


@ संत कनीर फा सहजयोग अखिल कवीर पथ 
प्रघानाचायं संत श्री गंगाशरण शास्त्री को मौलिकं 
छृति एवं संकलन है । ठेखक स्वयं साधु ओर 
साधक दँ अतः इस पुस्तक मे शास्त्रीय ज्ञान ओर 
आत्मानुभव फा सुन्दर संयोग उपस्थित हआ है । 
इस कृति को सवसे वड़ी विक्षेपता यह्‌ है कि योग के 
विस्तृत किन्तु परस्पर असम्बद्ध ज्ञान को कबीर ओर 
केवीरपंथ के सन्दभं मे नियोजित दंग से 
सम्पादित किया गया है । 


@ सहजयोग ओर सहजाचार भारतीय चिन्तन 
के क्षेत्र मे भआकरिमिक चीजें नहीं है । सहजयानी 
वौदधों से केकर, नाथो, सिद्धो अयत्‌ कवीर- 
पूर्ववर्ती साधको ने “सहज की यथावसर न्याख्या 
कीहं। केकिन पे सारी न्याख्याएं ओर सन्दर्भ 
अत्यन्त अमृतं ओर रहस्यमय हँ । खक आचाथं 
गंगाश्रण शस्त्री ने इस अमूर्तं ज्ञान को मूतं 
ओर स्पष्ट करने का प्रयत्न किया ह । 


@ सहज, साधना भी ह, ददन भी ह, विचीर 
भीह साथदही योग की जटिल्तामो का सरी- 
करण भी है 1 प्रायः इस सरीकरण ओर 
सवंसुकभ साधनां की ओरखोगों का व्यान नहीं 
गया हं । छोग करवीर फोभी हर योगी एवं 
छृच्छ साधना निपुण संत समस्ते रहे हैँ । केकिन 
वास्तविकता यहं है किं संत कवीरने योगक्े 
सवंसुलभ॒ बनाया । उन्होने वताया कि अपना कमं 
करते हुए श्रमिक रूप मे साधना को उपरन्धियां 
सम्भव हं। कवीर की उपरुन्धि योग को रहस्य 
मय हर योग मीर विशेष रोगों को दुनिया से बाहर्‌ 
निकालने में हं । | 
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संतकवीर का सहजयोग' आश्रम के तपस्वी साधु गौर अध्यवसायी 
विद्धान्‌ गंगादारणदास के विद्याभ्यास का परिणाम है] आश्रम की व्यवस्था 
से सम्बद्ध मनेक कार्यं करते हुए भी वे अध्ययन-चितन का कार्य करते 
रहते हं । इधर कई वर्षो से अस्वस्थ रहने के क्म मे उन्हं योग की महिमा 
का वरावर स्मरण आया 1 ओौपधि-उपचार के साथ योगोपचारकाभी 
उन्होने प्रयोग किया यह्‌ पुस्तक उसी उपचारयात्रा के क्रममें 
ङ्खी गयी 1 


अनुभव भौर विद्या के सुन्दर संयोग के कारण यह्‌ पुस्तक, पंथ के 
साधको ओर बाहरी विद्वानों के लिए उपकारक है। इसके प्रकाशन से 
मुञ्चे प्रसन्नता है 1 स्नेह विश्वास ओर मेरे सद्भाव उनके साथ रहते ही है । ¦ 
इनमं अपनी प्रदासा भी जोडता हूं । 


कृवीर जयन्ती आचायं महंत अभतदास 
२८ जून १९८० कवीरचौरा मठ, वाराणसी 
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आचायं महन्त श्री गंग।शरण शाखो 
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भूमिका 


सहनयोग पुस्तक का पुनः प्रकादन क्याजा रहाहं। योग के नाम पर 
ब्रहुत सारी पुस्तके किखी गयी हँ । जन भावना को ष्यान मे रखकर यहं पुस्तक 
लिखी गयी है । पुस्तक में वे सभी वस्तुएं रुगभग आ गयी हँ, जो योग के नाम 
पर समाज मे प्रचलित हुँ । 


प्राचीन युग से योग का महत्व बहुत रहा ह । यहाँ तक्‌ कि विद्वानों का मत हं 
कि ऋग्वेद से पवं भी योग विद्यमान था। योग के ग्रन्यों व पुराणों में योग के 
प्रथम आचाय हिरण्य गर्भं को माना गथा है। वे हिरण्यगभं कौन थे कहना 
कठिन है । परन्तु वेद ओर पुराणों के अनुसार सृष्टि के मुलमूत प्रथम पुष हं, 
भौर वेदों में बहुत से मंत्र हिरण्यगभं की स्तुति करते हं । भारतीय मान्यता के 
अनुसार हिरण्यगभं ने अग्नि, वायु आदि ऋषियों को योग का उपदेश दियाथां 
जिनके द्वारा आजपर्यन्त भारतीय समाज में योग प्रख्यात है । अथववेद की संहिता 
मे योग का उल्लेख हुमा दै! जिन यौगिक क्रियागो गौर यौगिक कजाभों का 
अन्वेषण नवीं शताब्दी में हुआ ह उसका उल्लेख संक्षिस रूप से मयर्ववेद के कई 
मंत्रों में हुम ह । जैसे--अष्ट चक्र एवं नवद्वार का, दहिरण्यमय कोशं का, पुनः 
कमलो काजो अष्ट कमलके नामसे जने जाते हँ, उल्लेख हु हे ओर उस 
हिरण्यमयकोश में अपूर्वं पुरुष यक्ष विद्यमान है जिसको ब्रह्मविद्‌ ही जानते हं । 
इसी प्रकार से अग्निपुराण, विष्णुपुराण, सौरमपुराण, ब्रह्यवेवतपुराण, गरुडपुराण, 
माकण्डेयपुराण, चलिङ्खपुराण होते हृए योग वारिष्ट एवं गीता में योग का पूणं 
निखार आगयाहं। 


कीर साहब ने भी योग का उल्लेख स्थल-स्थरु पर किया हें । यहा तक कि 
उन्होने सहज योग एवं सहजन ध्यान के साथ हख्योग की क्रियाओं का भी उल्लेख 
किया है । क्योंकि उनके बीजक ग्रन्थ में कई स्थान पर योग का उल्छेख हुआ है । 
वे वीजक के शब्द प्रकरण में कहते हँ कि “ध्यान धनुष ज्ञान बाण योगेश्वर सर 
साधे गौर "सहजे मू बधि खट चक्र बेधि कवल बेधि जाय उजियारी कीन्हा । 
यहां पर ष्यान देने की बात है कि मुर बेष को बात आयौहै साथ ही षट्‌चक्र 


1 ५ क 


मौर कमर्‌ वेधने की भी बात ञायी हं 1 इसके वाद अभ्य दूसरे शब्दम गोरी 
मृष का उल्लेख हुआ हँ जो गोरी कुण्डलिनी का एक नाम है ओर उसके मुख में 
मदर बजने को बात कही गयी है ओर एक ही बाणमें षट्‌चक्र वेधने कौ वात 
भी कही गयी हे, पुनः योगी रजोगुण का नास करके गगन मण्डल में विराजमान 
होता हं ओौर योगी के यर्हा प्रतिदिन अमावस्या एवं ग्रहण होते रहता है ओर 
सुषुम्णारूपी राहु जो इडा ओर पिगलारूपी सूयं-चन्द्रमा को भ्रास कर जाता, 
राहु यहां पर सुषम्णा का दूसरा नाम है, पुनः खेचरी मुद्रा का उल्लेख सद्गुरु 
कवीर करते हं “सुरभी भक्षण करतवेद मुख । इसी प्रकारसे चिकुटी में 
जो कुण्डल हं, वहं मण्डलाकार ह, उसके मव्य में योगी को अनाहत शब्द के 
श्रवण होते हँ ओर पुनः योगी अपान वायुको प्राण वायुमें भिकातादहै, जो 
बहुत आच्चर्यकारी हं, 'पुहमी का पनिया अम्मर भरिया, ई अचरज कोई तूस्त 
ओर इसकी फलश्चृति जो है-काम, क्रोध को नास कर योगी भवर गुफाको पार 
करता हुआ सहस्रार में जा पहुंचता है भौर “उल्टी गंग समुद्र ही सोखे, ससि ओ 
सूरहि ग्रासे अर्थात्‌ गंगारूपी कुण्डलिनी जो मूखाधार में स्थित हं, जव वह्‌ जाग 
जाती ट तो समुद्ररूपी मन के विकार को रोपण कर जाती है । पुनः इडा ओर 
पिगखा का ग्रास करके सुषुम्णाका द्वार खोरदेती हं उसीद्वारसे होती हुई 
मेरुदण्ड को पार कर, जिसको पद््चिम दिश्ाभी कहा गयादहै, इसमे होती हुई 
सहलारमे जा विराजती है 1 इसी प्रकार से वीजक के वसन्त प्रकरण मे प्राणायाम 
से पापनास की बात सद्गुरु ने बताया ह “पनिया आदर धरनि रोय, पौन गहे 
कसमकिन घवोय । अर्थात्‌ प्राण वायु को निर्ध करके स्थिर रखना योगी के 
किए परम कर्तव्य हं । प्राणायामके द्वारा योगीके सारे पापनष्टहो जाते, 
उसका मन निर्मलो जाताहं। इसी प्रकारसे कह्राप्रकरणमे स्पष्टरूपसे 
सहज योग का उल्लेख करते हुं । वे कहते हुँ कि 'सटज ध्यान रह सहज घ्यान 
रहु' व्यान योग काही दूसरा नमह ओर अगरी पक्ति मे कहते हँ कि भोगेह 
भोग मुक्ति जनि भृटेहु, योग जुक्ति तन साधेहु हो ।' उन्होने योग युक्तियों कै साय 
तब मन प्षाधने की भी वात कही ह । तन साधने का दूसरा अथं आसन प्राणायाम 
आदि से है 1 उपर सारी बातों का उत्छेख करने का तात्पर्यं यहं कि सदगुरु कवीर 
ने भी सहज योग के साथ ही शरीर स्वस्थ रहने के किए हठ्योग की प्रक्रियाओं 
का भी दिग्दर्शन कराया हं । योग सम्बन्धी जानकारी कबीर साहव को व्यापक रूप 
से हं यहं बीजक में प्रकट हुमा ह । इसी प्रकार से उनके दूसरे प्रथो मे भी जंसे-- 
कवीर वाणी ( कवीर ग्रंथावली ) में व्यापक रूपसे योग का उल्लेख हुआ हं 
(सन्य मण्डल मेँ घर किया उकटि पवन कहाँ राखिए' भौर मूल दवारे वेध्या बन्दु 
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रवि ऊपर गहि राख्या चन्दु, परिचम द्वारे सूरज तपे मेर दण्ड सिर ऊपर वसे । 
खिड़की ऊपर दसर्वां हार, कहि कवीर ताके अन्त न पार 1 


उतरे पवन खट चक्र वेवा, मेरुदण्ड सर पूरा। 
गगन गरजि मन सूनि समाना, बाजे अनहद तूरा ॥ 


इत्यादि प्रकारके पद कवीर वाणी मे भरे पड़ं हँ जिनका सम्बन्ध सहज योग 
ओर हष्योग दोनोंसेहै। कछ लोगोंक्मै धारणा किहष्योगका कवीर 
साहव ने विरोध कियादहै। किन्तु कवीर वाङ्मयमें मृन्ने कहीं भी विरोध 
दिखाई नहीं देता हे । 


कनीर साहब का विरोध केवल योग के द्वारा प्राप्त शक्तिके दुरुपयोग से 
है । कवीर साहव ने व्यावसायिक योग का विरोध किया है। जो लोग रोजी- 
रोटी का मान्यम वनाकर योग शक्ति का दुरुपयोग करते हँ उन्ही रोगों पर 
कृवीर साहव का प्रहार हुभा हँ । कबीर साह्व ने कहीं भी योग ओौर योगी 
की आखोचना नहीं की है प्रत्युत उभयकी प्रशंसादही कीहे। कृवीर साह्व 
स्वयं एक महान्‌ योगी थे । इस प्रकारके योगी युगोमे एकाध दही होते हं। 
कवीर साहव ने करई वार मूल वंध पर जोर दियाहं। मूक वध तीनों बंधो में 
सर्वश्रेष्ठ ह । यदि मूल्वंध की सिद्धि योगीको हो जाय तो अन्य दो बन्ध अपने 
आप र्ग जाते हैँ एक वात भौर ध्यान देने योग्य है, कि मुरु वन्ध जितना सिद्धासन 
से गता ठ उतना अन्य किसी आसन से नहीं गता हं । 


मूल द्वार के ऊपर वहृत्तर सहस्र नाड्यो का एक कन्द हे जो पायु एवं 
उपस्थ के वीच में अवस्थित ह । यही सभी नाडियों का मर केन्द्र ह । इसी कन्द 
से पूरे शरीर की नाड्यां निकली हँ । इन वहत्तर सहस्र नाडयो में विशेष 
कर वारहं नाद्या मुख्य हँ--इनके नाम ह, ब्रह्म, इडा, पिगका, गान्धारी, हस्त, 
जिह्वा, अकम्बुपा, पयस्विनी, कुहु, राका, संखिनी, वजा, चित्रिणी ओौर संयुक्त 
रूप से तेरहवीं “नाडी सुपुम्णा कही गयी हँ । इन त्रयोदश नाड्यो में पचि 
नाड़ी मुख्य हँ- इडा, पिगका, सुषुम्णा, चित्रा, ब्रह्म नाड़ी ओर इन पाच मे तीन 
प्रधान है, इडा, पिगका, सुपुम्‌णा । इडा, पिगका ओौर सुषुम्णा समस्त प्राणियों 
के किए अति मर्ठत्त्वपूरणं हँ । इडा पिगक का काम मानव को जीवन शक्ति प्रदान 
करना ओर सुपुमृणा राह रूप होकर इन्हीं सूर्य॑चन्द्र॒नाडियों को भक्षण करके 
योगो के आत्मप्रदेशा में छे जाती है । जव सुषुम्णा योगी के वशम हो जाती हँ 
तव कुण्डकिनी का मुख खुलने में सहायक होती हे 1 इसकिए सुषुम्‌णा का स्थान 
अतिमहृतत्वपूर्णं हं । इसी प्रकार दो नाड्यां जो ओर हँ जिनका नाम ब्रह्म नाड़ी 
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एवं चित्रा नाड़ी ह जो कुण्डलिनी के समीपस्थ मानी जाती है । ध्यान रहे कि 
चित्रा नाड़ी के अन्तर्गत ब्रह्म नाडी है ओर ब्रह्म नाडी के अन्तर्गत कुण्डलिनी हं । 
ये नाड्यां पञ्चिम दवार मेँ अवस्थित दहै, मूल कन्द से जगी हई कुण्डलिनी ब्रह्य 
नाड़ी के अन्दर होती हुई पर्चिम मार्गं से परिगमन करती इई ब्रह्म रन्ध्र में प्रवेश 
कर सहर दर कमल पर्‌ जा विराजतो ह, वहीं पर आत्मा रूपी शिव से मिलकर 
योगी को सहजावस्था में कर देती है । 


स्वानुभूति एवं योग ग्रन्थो मे भी इन नाडयो का पूणं महत्व दशया गया 
हं । ये पांच नाड्यां जव तक योगी के अधीन नहीं होती हैँ तवर तक योगी को 
कोई सफ़कता नहीं मिल सक्तो ओौर न योगी अपान वायुको प्राण वायु में 
मिकानेमे समधंदहीदहो सकताहै। जो योगी नित्य प्राणायाम एवं व्यान में 
लगा रहता हे, कुछ काल के बाद इन पाचों नाड्यां कौ गति को जान जाता 
हे। इसके वादही योगी असम्प्रज्ञात समाधि अवस्था में स्थित होता है । 
निविकल्पक अवस्था होने पर योगी पूर्णत्त्व को प्राप्त करजेताहै। सभी साधनों 
की फरश्र ति आत्म-प्रापि ह । जव तक आत्म-प्रा्ि नहीं होती है तव तक 
समस्त सावन निरथंक ह। इस वातको सभी योगियोंने स्वीकार कियाहं। 
इसकिए योग के सभी अंग-उपाङ्घ कर्तव्य हैं । 


सद्गुरु कबीर ने कई प्रकार के योगो का दिग्दर्शन कराया है, कुछ लोग योग 
ओर व्यान के विषय में विभिन्न प्रकारके मत प्रकट किये हँ, यहं निश्चत दे 
कि मानव का विकास योगसे सम्भव रह । धिना योग साधना से उन्नत नाड्यां 
दुष्क हो जाती हँ जिसके कारण अनेक प्रकारकेरोगहो जाते हं, रोगोंसे 
बचने के लिए योगसाधना सत्रके किए उपविहि्ति है क्योकि दैह्कि शक्ति के 
विकास के किए जितने प्रकार के साधन सम्भवं होते हँ उनमें योग सर्वोत्तम हं । 
इसलिए योगके हारा योगी विदेहावस्थामें तथा आत्मासे परमात्माकी 
पराकाष्ठा तक पहुंच जाता हं । मेरी जहाँ तक जानकारी है भारत वषं में ही उक्त 
योग का जन्म हमा है, अन्य घर्मो एवं अन्य देशो में इस विद्या का सर्वथा 
अभाव था। भारतही एक एेसा देश हं जहां अध्यात्म ज्ञान का पूर्णं विकास 
हआ है । इसीलिए इसे धमं प्रधान देश कहा जाता है क्योकि योग पूरे ब्रह्माण्ड 
कोअणु भौरञणुको ब्रह्माण्डमें देखनेके दर्शनके रूपम महत्त्व पा चुका 
हं । इस योग दर्दान एवं साधना की सहायता से करई प्रकार की साधनाएं एवं 
सिद्धियां प्राप्त होती हँ जिखके दारा योगी समाज का बहुत वड़ा उपकार करता 
आया है । जैसे-रोग निवारण करना, संकल्प द्वारा आपत्ति को हटा देना 
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यह सव योग दारा सम्भव हं, थोड़ी यह्‌ वातत कठिन अवद्य ह कि जन साधारण 
से योग थोडा दूर रहता है क्योकि योग ॒सिद्धिके लिए बहुत अधिक संयमकी 
आवदयकता होती हं 1 जव तक संयम नियममें अपने को नहीं बाधा जा सकता 
दै तत तक योग सिद्धि बहुत दुर रह्तीदहै। योग वको प्राप्त नहीं होता है 
क्योकि उसकी भाषा भौर पद्धति बहुत दुरुह ओौर गोपनीय ठै 1 गोपनीयता के 
ही चकते योग की अनेक साधनाएं अव लृप्त होती चरखी जा रही हँ । योग एक 
व्यवस्थित विज्ञान ह! इसके जानने एवं समज्लने मेँ कुछ कटिनाई अवद्य हँ । 
इसके किए पटहंचा हुआ गुरु होना अनिवार्य हं 1 जव तक पहुंचा हुआ गुरु नहीं 
मिलता ह तव तक जन-सामान्य ही नहीं प्रत्युत विद्धान्‌ भीर विज्ञानीके चिएभी 
योग जटिल अवश्य हं । योगशास्ों के अवलोकन से ओर योग की शब्दावखी ओर 
भाषाको देखने से यह पता चता हु कि भारत का प्रथम श्रेणी का मस्तिक 
इस योगशास्त्र को विकसित करने के लिए लगातार प्रयत्नशीर रहा है । इस योग 
के अनेकं भाग तान्त्रिकों ने अलग ढंग से विकसित किया गौर शेव-शाक्त, बौद्ध 
नाथ, जेन आादिने दूसरे ढंग से योग के द्वारा अपनी सिदधियों का वर्णन किया ह्‌ । 
इस योग से केवल शरीर स्वस्थ ही नहीं, उन्मुक्तं आत्मा से सम्बन्य-साधनाएं होती 
रही हं, चाहे शव साधना हो या अष्ट-सिद्धियों की साधना, सभी योग द्वारा सम्भव 
बतायी जाती रही हैँ । कुछ लोगों ने यन्त्र-मन््र को गौर उनके चमत्कारो को 
योग के अन्तर्गत ही माना हं । वीराचार्यो, अघोरियों, सिद्धो, नाथो, बौद्धो, जनों 
ने भी योग को अपने-अपने ठंग से प्रयोग कियाहं1 इन्ोने अपने धमं के प्रचार 
के किए न केवल यथावसर योगियों की मण्डली खड़ी को प्रत्युत योग को धमं 
के एक प्रचारक साधनाकी प्रतिष्ठादी। भारतीय धर्मं साधना के इतिहास में 
कदाचित्‌ कोई एेसा वर्माचार-धमं गुरु हो जिसके विषयमे योगी होने को बात 
प्रकारान्तर से नही कही गयी हो । इनमें भगवान्‌ बुद्ध हों या भगवान्‌ महावीर 
या मल्स्येनद्र॒ नाथ हों या गोरखनाथ, कबीर साहब हों या नामदेव सभी एक 
स्तर परर योगी थे। यह तथ्य तत्‌ तत्‌ सम्प्रदायो के द्वारा सिद्ध की जाती रही 
है । यहां तक किश्री रामचन्द्र को, श्री लक्ष्मणको, श्री हनुमानजी को 
महान्‌ योगी माना गया है ओौर श्रीकृष्ण भगवान्‌ को तो योगिराज ही कहा 
जता है। भारतीय साधना तंत्र में महापुरुष या अति पुरुप होने के चिए 
योग अनिवार्य अवश्य है । योग के विषयमे कहा गया है कि यहं कई नामों 
से विख्यात है । इनमें हटयोग, राजयोग, मंत्रयोग, क्रियायोग, तारकयोग, 
सृक्ष्मयोग, महाखण्डयोग, असम्प्ज्ञातयोग, सुरतियोग ओर लययोग आदि 
भ्म हैँ । कर्मयोग, ज्ञानयोग ओर सहजयोग जैसे शब्दयोग प्रेरकं शब्दावरी 
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को रोकप्रियता के क्रममें अये हैँ । योगियोंको भी सम्प्राप्त, घटमान, सिद्ध, 
स्वसिद्ध, परिमित, अण्डभेदी, त्रह्माण्डमेदी ओर प्रकृति अण्डभेदी नामो से 
स्मरण किया गया है । यह्‌ प्रसिद्ध ह कि योग का कोई एक निर्धारित पथ नहीं 
रहा ह ओौर न योगियों का कोई एक मण्डली ही रही है 1 


योग की साधनाके लिए अनेक प्रकार की दीक्षाएं दी जाती रहीं । इन 
दीक्षाओं के भी अनेक नाम हें 1 भलौकि, दैवी, चाक्षुषी, मानसो स्पर्शवती, श्रौती, 
निर्वाणप्रद के साथ कला तत्त्व, पद मंत्र, वर्ण, भुवन, केवल, सकल, निष्कल, 
अघोरेच्वरी, खोकधर्मी, सबीज, निर्बीज, प्रायः इस प्रकार की दीक्षाएं दी जाती रही 
हं । इन दीक्षागों के प्रभावसे मनुष्य देह की अनेक परिणतियां होती रही हं 
जिन्हं योग्ास्त्र मे आत्म-देह्‌, क्म -देह्‌, कारण-देह्‌, चानद्र-देह, दिन्य-देह्‌, गाक्त-देह्‌, 
सृक्म-देह, सौर्य-देह्‌, स्थूल-देह्‌, काम-देह्‌, कंवल्य-देट्‌, भोग-देह, महा सिद्ध-देह्‌, मित्र 
देह, वैन्दव-देह्‌, ज्ञान-देह्‌, भाव-देह्‌, हंस~देह, िग-देहं, विशुढज्ञानमय-देह आदि 
नामों से स्मरण किया जातादहै। देहके ये सभी स्तर योग-साधना से सम्बन्धित 
होते ह ओर योगी को अपनी साधना के अनुसार सूर्यंघाम, चन्द्र-धाम, अग्नि-घाम, 
परम-धाम, गोरोक-घाम, परमानुत्तर-धाम आदि आवास स्थर अर्थात्‌ भूमिका 
उपकूढ्ध होती हैँ जिसमें ध्रुवपद, पडशुपद, महाविश्चान्तिपद, विद्वविखयपद, 
दिवपद, शुद्ध महाविन्दुपद, समन्यासि पद, साम्यपद, उर्धकुण्डकलिनीपद, केवल्यपद, 
समनापद, शुद्ध ॒विद्यापद ओर अन्यक्तपद, क्रमानुसार योगी को प्राप्त होते ह 1 
योग विहित पदों की प्राप्ति के लिए साधन का माध्यम देही दे। 
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मनुष्य का शरीर साधना के किए सर्वोपयुक्तं वताया जाता है कारण कि 
एक साथ ही भोग-देह ओौर कर्म-देह दोनों हैँ । वस्तुतः किए कि मिश्र-देह हँ । 
मिश्र-देहधारी मनुष्य जब योग मे प्रवृत्त होता है, तो उसकी पात्रता को देखकर 
गुरु, साधक ओर योगी के रूप में वर्गीकरण करता है, पश्चात्‌ यथोचित दीक्षार्एं 
देता है । साधक गुरुके वारा दिये हृए ज्ञान को अपनी सत्ता में सम्पूर्णं प्रकार 
से विस्तृत करता ह जिससे उसके अज्ञान जन्य कर्म नष्ट हो जाते हँ । साधक कौ 
पूरी साधना इष्ट साधना की होती है, उसका इष्ट कुण्डलिनी राक्ति टती हं, वहं 
कुण्डलिनी को ही सिद्ध करता है। साधक की जहाँ साधना समस होती दे" 
अन्य दूसरों की, जो योगी नहीं है, अपनी साधना वहीं से प्रारम्भ करते हं 
इसक्िए योगी होने के लिए प्रथम साधक होना आवश्यक ह क्योकि योगी अति 
पुरुप होता है भौर वह जन्म-मरण से अतीत हो जाता है । जिसने पूणं साधना 
को सिद्ध नहीं कियाद, केवल साधक, तो इन्र से मुक्त तो होता हं परन्तु 
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काक से नहीं, अपूणं साधक जन्ममृत्यु के वाहर भी नहीं जा पाता, सिद्ध योगी 
अपने दारीर संस्थान को एक महा सस्थान मं रूपान्तरित कर देता है तथा अपनी 
काया की विभिन्न नाडियों को अति लौकिक लक्षक लिए समर्थं बनाता दहै । 
साधारण मांस-मज्जा से निमित उसकी सभी नाडियां साघनाकी भृमि में प्रवेश 
करते ही अपनी संज्ञा बदकदेतीदहं। पूर्वमे कही हुई त्रयोददा नाडयो को 
धारण करने वाटा व उनको वशमें रखने वाला योगी साधक वन जाता ह । 
यह्‌ योगी अनेक प्रकार की साधनां के साथ साधन करते हुए नाद-साधनासे 
भीपरेहो जाता है । नाद के समानान्तर तन्त्र शास्त्र के अनुसार विन्दुकीभी 
व्याख्या श्रष्टतम है ओौर पंचं प्रणव भौर पच समना से सम्बन्धित क्रियाय इसी 
साधनाके अंगं) साधारणतः सारी साधनाएं प्राणयाम एवं ध्यान साधनासे 
सम्भव होती हँ परन्तु पूजा, पीठ, गुरु, प्रतिमा, प्रमाता, प्रलय, भक्ति, भाव 
इनके दारा समस्त प्रकार के कर्मं भेदन व चक्र भेदन योग साघनासे ही सिद्ध 
होते हं वह योगी साधक तंत्र के अनुसार मणिद्धीपमें वसता है। दस मण्डलो 
कोपारकर लेताहं ओौर अनेक समाधियों में समाधिस्थदहो जाताहै1 यहं 
स्पष्टहं कि योग की साधना सवके लिए अनिवा्यहं, सभी को योग करना 
चाहिए, शरीर में स्थूल ओौर सूक्ष्म अर्थात्‌ इद्दियों ओर प्राण के सम्यक्‌ समाहार 
सेही योगको प्राप्ति होतीदहं। इसीलिए किसी भी दृष्टि में योग चित्त वृत्तियों 
का निरोधक है ओर अन्त में परम तत्व की प्राप्िकाभीकारणदहै। योगकी 
महत्त्वपूर्णं विरोषता यह है कि गोपनीय ओर व्यक्तिगत साधना होते हए भी 
इसे धर्मं का बल ओर समाज का सामूहिक समर्थन ओौर आकर्षण प्रास्त होता 
रहा ह । क्योकि योग में अपार शक्ति देखी गयी हँ । सिद्धो भौर नाथो तथा 
स्वयं कवीर साहब ने योग बल से ही सव पर विजय प्राप्त की ह । 


आध्यात्मिक सफरताओं के चिए योग मागं में यात्रा करना परमावश्यक ह । 
यदि योग के व्यावहारिक पक्षको छोड दिया जायतो स्पष्टही योग एक 
अन्यावहारिक, रहस्यमय ओर बहुत दूर तक भयकारी जीवनादर्ं हो जायेगा ॥ 
इसलिए योग के दोनों पक्ष को साथ ही साथ चलाना चाहिए जिससे शरीर की 
स्वस्थता ओर आत्मशुद्धि दोनो में सफलता मिलती हं 1 सामान्य मनुष्य के मन 
मेयोगकेप्रति श्रद्धा भौर भय एकत्र ही उपजते हँ! सिद्धो ओर नाथों ने तथा 
स्वयं कवीर साहब ने योग वसे ही प्रवल शक्ति अजित की थी जिसके बल 
पर क्रर मानवीय संगय्नों पर आघात कर सके ओौर अन्य योगियोंने क्या 
किया उसका मूल्यांकन सम्भव नहीं है परन्तु सिद्धनाथ ओर सद्गुरु कबीर जसे 
योगियो ने योगके द्वारा वहं शक्तिप्राप्तकी थी जिससे धार्मिक व्यवस्था के 
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भ्रतिनिधि पुरोहितो या प्रशासनिक व्यवस्था के प्रत्येक शस्त्रधारी सैनिक सम्पन्न 
राजाओं को वे सहज ही उवेक्षा कर सके थे । उसी योग वर पर सद्गुरु कवीर ने 
लोदी सिकन्दर को पराजित किया था 1 यह्‌ बात वार-व।र आयी है कि सदगुरु 
कबीर सिकन्दर की परीक्षामें शुद्ध ओर शक्तिशारी प्रमाणित हुए थे । योगी 
रात्ुओं के द्वारा आग में जाये जाने से नहीं जलता, पानी में इवाये जाने सं 
नहीं ङवता, हाथी के पाव तले कुचख्वाने पर॒ नहीं कुचला जाता, ओौर ऊचे 
पवंतों स नीचे फक दिये जाने पर अंग-भंग भी नहीं होताह ओौरन ही मरता हे। 
अर्थ्‌ योगी का कोई कुछ विगाड़ नहीं सकता । निचित रूप ने योग के हारा 
एेसी शारीरिक शक्ति अजित करने की बात मान्य है जिनसे योगी प्रकृतं ओर 
काल के सामान्य प्रभावों से शरीर को बचालेतादहै। इसी प्रकार से एक स्थान 
से दूसरे स्थान पर उडते, अपना शरीर छोड कर किसी मृतक के शरीर 
(परकाय) में प्रवेश भी योग के द्वारा सम्भव टै 1 दीर्घं जीवन ओर अत्यन्त वृद्धा- 
वस्था में भी यौवन प्राप्त करने कौ महिमा तो योग के सम्बन्ध में बरावर देखी- 
सुनी जाती है । अतएव यह्‌ प्रमाणित है कि योग से सम्बन्धित विद्वासं मनुष्य 
शरीर को अतिौकिक, कालातीत वनानेमे सक्षमह। योगके द्वारा अनेक 
प्रकार की सिद्धिर्यां प्राप्त होती है । क्षण में सारे एेदवर्य एकत्र कर .लेना, भोजन, 
शयन, भावास को योग शक्ति से उसी प्रकार से प्रास्त कर छिया जाता रहा हं, 
जसे यंत्र-मंत्र एवं तन्त्र के वल से सिद्ध रोग त्वरित कोई वस्तु मंगा जेते हैं 
क्योकि तन्व्र आदि का आधार ही योग है 1 यदि इन विदवासों को प्रदनांकित 
करभी दिया जायतो इतनातो स्पष्टही है कि योग-साघक या योगी में 
सामान्य व्यक्तिसे अधिक बक होतादही है! शरीर को तोडने-मोड़ने, भूखा- 
प्यासा रखने में स्वस्थ ओर सजीव रखने की महत्ता को अस्वीकार नहीं किया 
जा सकता । इसके साथ ही योगौ में निभंयता, निःशंकता, सत्य वोलने कौ अपूर्वं 
शक्ति देखी जाती है । अशिक्षित होने पर भी योगियों मे अद्भुत प्रभावशारी 
वाणी की शक्ति पायी जातीहै। वाणी का यह्‌ बल योग साधनाके भीतर 
नादानुसन्वान से सम्भव होता हे । 


वाग्‌ योग, एक प्रकार कायोगही हं जिसे सुरति योग या शब्द योग कटा 
जाता हं । मन्त्र जपयोग की जो महिमा दहै वहं नादसाधनाका ही एक रूप 
हृं । सृष्टिके दो घटक जँसे-पत्थर ओर पत्यर-पत्थर ओर लोहा, ओंठ ओर 
ओंठ गौर बसि की कछकड़ीया नासुरी, हाध्र ओर हाथ अथवा हाथ ओर 
वाद्य यन्त्र॒ जव एक दूसरे को आहत करते हँ तो उच्वार या ध्वनन का यहु 
रूप अनाहत नाद कह्‌। जाता ह । इसे कान के द्वारा सुना जाता है किन्तु बिना 
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प्रकृति के दो घटकं के टकराये कुण्डलिनी जगाकर सहस्रार की भनिमेंजो 
घ्वनन या नाद होता है उसी को अनाहद नाद कहते ह। योगी इसी नाद की 
साधना करता ह । भक्तिमे यही नाम जप हु, तन्त्र में यही मन्त्र जप ह, अनाहृद 
नाद के “सं-कार ओर हं -कार दो वीज ह, विन्दु युक्तं "हकार ( हं ) पुरुष का 
विसर्ग युक्त सकार भौर ( सः ) प्रकृति का प्रतीकं हे, दोनों का जोड़ना ही 
(टंस-सिद्धि" ह । स्वसि-प्रस्वासि व्यापार, हंस खूप व्यापार काही प्राण हं। इसी 
प्राण के 'याम' से अनाहद नाद की साधना की जाती हं । यहं नाद साधनायोगकी 
अष्ट चक्र भेदन क्रिया से सम्पन्न होती ह । मन-प्राण ओर कुण्डलिनी के नाडी-मागं 
में संचरण करने से विदोप प्रकार की ध्वनियां सक्रिय होती ह ओर विशुद्ध चैतन्य 

का कपाट खुर जाता है 1 विशु चैतन्य के मक्त हो जाने के पद्चात्‌ वंखरी ओौर 

मध्यमा वाक्‌ की स्थितिं आती हं । इन वाकूशक्तियो क प्रकट होने पर अव्रिद्या 

समाप्त हो जाती है, वासना का अन्धकार नष्ट हो जाता है तथा चित्त भी शुद्धहो 

जाता है । इसी शुद्ध चित्त से योगो जो कुछ भी वोता ह वहं अत्यन्त प्रभावशाी 

तथा चिरकाकु तक सजीव ओर प्रासंगिक होता ह । सद्गुरु कबीर को योग कीजो 

अन्य सिद्धियां प्राप्त रहीं वहं भाज भी जनश्रूतिके रूपमे प्रचलति हँ । यदि 

उसपर हमन भो विद्वासं करे, किन्तु वाक्‌ योग की सिद्धि तो अवश्य इसका 

प्रमाण है उनकी वाणी से प्राप्त होता ह। वाक्‌ योग के विना उनकी वाणी में 

वहं मन्त्र शक्ति आ ही नहीं सकती थी जो उसमें आज दिखाई देता ह । वाक्‌ 

योगकी शक्ति से ही उनकी वाणी सुनकर हम निरूतर हो जाते है, उनके 

विरोधी आज भी कवीर नाम सुनकर घवड़ाते हु । यहु मानना पड़गा कि योग का 

क्षेत्र अत्यन्त व्यापक है ओौर योग के द्वारा समस्त कायं सिदध होते हं। लोक में 

आजमभी योग की महिमा अक्षुण्ण दीखतीहं। योगसे ही समनावस्यासे 

उनमनावस्था में योगी अपने चित्तको कर देतादहै ओर सदा सर्वंदाके किए 

जीवन मुक्त होकर अमर हो जाता है। इसलिए सभी मनुष्यों को चाहिए कि 

गुरुके द्वारा योग का श्रवेण करे ओौर अपना कल्याण करके कृतकृत्य हो जाय । 


आज का मानुप समाज अति क्कान्त है, विश्राम चाहता है, परन्तु भौतिक 
उड़ान में बहुत आगे वठ्‌ जाने के कारण शान्ति प्रदायक योग से बहुत दुर हो 
गया ह । इसलिए उसको शान्ति उपरुढ्ध नहीं हो रही ह । हमारे अनेक योगेद्वरों, 
साधको ने मानव को शान्ति प्रदान करने के किए अनेकं योग-ष्यान एवं आसन 
के ग्रन्थ लिखे हँ परन्तु इनमे कृ ग्रन्थ तो अस्पष्ट हँ, कु ्रन्यो की भाषा 
ूर्वष्य हँ, कुछ के विपय भी अधूरे हं 1 इन सव अभावो का अवलोकन कर 
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अस्तुत अरन्य मं यथा शक्य अनेक खोतों से सहायता केकर वस्तु का परस्तुतीकरण 
हुआ ह । 

इस ग्रन्थ मे सद्गुरु कवीर साहव के योग एवं ध्यान का विशद्‌ वर्णन किया 
गया हे 1 इसके पहले कवीर साहब का योग क्या है ? उनकी स।धना की पद्धति 
क्याहं ओौरक्याथी? लोग समन्ञ नद्रीं पारहैथे। यद्यपि बाहर के कुछ 
विद्वानों ने कवीर साहब के विचारों पर॒ अनेक पुस्तकं छिखी हँ परन्तु ये पुस्तके 
तथ्यात्मक्र न होकर आरोचनात्मक हँ, इसलिए उन पुस्तकों से जिज्ञासुभों को 
समाधान नहीं हो पाता 1 


कवीर साहव को कुछ खोग ज्ञानाश्रयी निर्गुण वादी संत मानते है, कुछ लोग 
अद्वेतवादी मानते हैँ, कुछ जोग सूफी साधना के सन्त मानते हैँ, कु रोग समाज 
सुधारक मानते हं । इस प्रकार से अपनी-अपनी विचारधारा के अनुसार लोगों 
ने कबीर साहब के विषय में कल्पना की है । कवीर पन्थ में भी कोई स्पष्ट योग 
मौर सिद्धान्त की पुस्तकं नहीं छ्खी गयीं । क्सीने ल्खाभी तो कवीर 
साहव को छोड़कर लिखा । पन्थान्तर मत में भी अद्रैतवाद्यै, जीववादी आदि 
सज्ञाएं साहव को दी गयीं ओर कबीर सहव को योग विरोधी भी बताया गया । 
यह कहना अनुचित नहीं होगा कि पंथके रोगोंने भी कवीर साहब के विरुद्ध 
अनुचित काम न किया हो, ओर अपने-अपने ढंग का सिद्धान्त न खड़ा 
कियाहो। 
कवीर साहव को परखने के लिए भौर उन्हुं जानने के किए पूणं भारतीय 
अल्यात्म वाङ्मय देखना पड़ेगा गौर यह्‌ भी देखना पड्गा कि कवीर साहुव 
किन स्रोतों से अधिक सहानुभूति रखते दँ क्योकि उनका ज्ञन सवंग्राही 
ओर अप्रतिम, दु्गेय अवद्य हं । जहाँ वे उलूटवासियों का ओर प्रतीकों का 
आश्रयणकेते हं वहाँ वे समन्नसे परेहो जाते हं उस स्थितिमें कवीर साहब 
का अध्येता परास्त होकर चुप दहो जाता हं । अपनी सारी क्षमता को अभाव 
अस्त देखता हं । 


कृवीर साहब को विचारधारा भारतीय उत्तुङ्ग विचारों का अवदान ह । 
हमारे आत्म-द्रष्टा ऋषियों नें अपनी उदात्त भावनाओं को जिसं प्रकार समाज के 
सामने प्रकट किया हं । उसो वात को कवीर साह्व ने भी प्रकारान्तर से कहा 
हं । इस भारत भूमि पर अभी तक उपनिषद्‌ के ऋषियों ओर कबीर साहव जसे 
महापुरुष वहत न्यूनतम हए हँ क्योकि ऋषियों मौर कवीर साहब ने जो विचार 
भ्रकट किये हैँ उनसे मानव जाति बहूत उपकृत हुई है । अन्य विषयों कौ ओर 
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न जाकर प्रस्तुत पुस्तक मे जो विचार आये हँ उन्हीं पर व्यान केन्ितं करना 
अभीष्ट हे । पुस्तक मे योग-सम्बन्धी उन सभी विषयोंका सारांश उपस्थित 
किया गयाहं। 


भारतीय वाङ्मय में चि हुए रहस्यों जसे ध्यान कंसे करना चाहिए, 
आसनो कौ क्या विधिदहें, मृद्रा ओौर वन्ध क्या, नव नाडिर्यां क्या? इन 
विपयों पर प्रस्तुत पुस्तक मे अनेक प्रकारसे प्रकार डाला गया हु 1 स्वास्थ्य वर्वेक 
आसनो ओर बन्धो का भटी प्रकार से दशन कराया गया हें । यद्यपि उक्तं विष्यो 
का पातञ्जर योग सूत्र की ग्याख्याओं मे कुर महात्मा-विद्वानों ने सभी वातों 
का उल्लेख किया है परन्तु अनेकं विषयों के साथ प्रस्तुत होने के कारण विषय 
वस्तु सवके लिए सुभ नहीं हं । इस पुस्तक मे अव्यात्म योग के साथ ही साथ 
क्रियात्मक-न्यावहारिक योगका भी प्रदान कियागयादह। प्रथम संस्करण में 
केवर अध्यात्म योग का ही प्रदर्शन हुमा था 1 इस द्वितीय संस्करण में व्यावहारिक 
योग का भी समुचित रूपेण संकलन किया गया है। व्यावहारिक योगसे मन 
को वहत वक मिलता है, निरुजता प्रा्ि होती ह । जब निरुजता प्राप्त होगी 
तभी अध्यात्म योग की ओर प्रवृत्ति जगेगी, रूण मनुष्य का व्यान शरीर को 
निरोग करने पर होता ह । इसी किए द्वितीय संस्करण में व्यावहारिक योग का 
दिग्दर्दान हुआ दहे, साथ ही आत्म-प्रात्ि के लिए कुण्डलिनी जागरण का भी 
उल्लेख किया गया हुं । आश्ञा हे कि यहं ग्रन्थ लोकोपकारी सिद्ध होगा । 


कोई कार्य योजना के अनुसार हो, यह सिद्ध नहीं होता प्रत्युत अन्तःप्रेरणा 
भी महतत्वपूणं होती ह । प्रस्तुत पुस्तक सन्त कबीर का सहज योग इसी प्रकार 
की अन्तःप्ररणाकी परिणति ह । इसमें जिख ॒सहजयोग का विद्ेषण किया 
गया ह, वह कवीर सिद्धान्तानुकूक होते हए कवीर चीरा मूर गादी मे प्रचक्िति 
योग-सम्बन्धी-परम्परा के पूर्णतया अनुकूक ह । पुस्तक केखन परिगमन के समय 
अन्य ग्रन्थों व अन्य सिद्धान्तो के ग्रन्थों का भी अनुशीकन किया गया हे तथा लोको- 
पकारी तथ्यों को समेटने का प्रयास किया गया ह्‌ । वैचारिक साम्य के आधार 
पर कु वातो का मेर अन्य सिद्धान्तो से भी सम्भव हुभा है किन्तु मूक आधार 
कवीर साहब की वाणी ही है 1 मृज्ञे योग-सम्बन्धी गौर कुछ आसनो को जानकारी 
सत्यलोकीय गुरुवर आचायं श्रौ राौमविलास साहब एवं कबीर पन्थ के अनेक 
स्रोतो से तथा स्वानुभूतिसे भी हुई है । स्वानुभ्‌ति ही मेरे लिए अधिकं उपयुक्त 
हुई है जिसमे प्रेरित होकर मुञ्चे इस योग ग्रन्थ को लिखने की प्रेरणा प्राप्त हुई । 

प्रथम संस्करण के समासत होने पर पुस्तक की माग भी अत्यधिक वठ्‌ गयी 
परिणामतः पुनः प्रकारान की योजना वनी भौर यह समज्ञा गया कि इस ग्रन्थ 
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को गौर अधिक छोकोपकारी एवं लोकाकर्पण की दिलामें कु अष्याय ओौर 
जोड जायें । अतएव मैने परम्परा से प्रचित आघ्यात्मिक एवं व्यावहारिक योग 
से सम्बन्धित तथ्यो का संकलन क्िया। अपरिहार्य कारणों से योगासनं के 
चित्र नहीं दिए जा सके, जिनके कारण कु कठिनाई अनुभव होगी । पुनः 
अवसर आने पर इसकी पूति की जा सकेगी । 


इस पुस्तक के प्रथम संस्करण का दायित्व महन्त श्री विवेकदास को सौपा 
गया था जिन्होने अपने कर्तव्य का पालन पूरी निष्टासे कियाथा। प्रस्तुत 
(द्वितीय) संस्करण का दायित्व व्यासमुनि दास को सौपा गया जिन्होने वड निष्ठा 
एवं रगन के साथ इसका सम्पादन किया । इनके सहयोगी देवशरणदास भी यथा 
शाक्य सहायक रहं । अन्य स्थान के महात्मा गण भी शुभ कामना के साथ सहायता 
कीटे1 इस पुस्तककी सृष्टिका सारा श्रेय आचायं गुरुवयं श्री रामविलास 
साहव को ह जो मेरे दीक्षा एवं सन्यास के गुरु थे । जिनकी कृपा के विना कुछ 
जाना नहीं जा सकता वे विद्या गुरु वहुतं महत्त्व के होते हँ । जिनके अक्षर बोध 
से ही अक्षर लिखने की शक्तिप्राप्त हूईह वे पंडित श्री त्रिवेणी उप नाम रज्जु 
उपाव्याय को भी मेरा नमन ट, जिनका निवासं लेखक की जन्मभूमि पर हे, साथ 
ही अन्य जिन गुरुगों से अक्षर बोध की प्रापि हई है उन सभी को नमस्कार द । 
सम्पादन एवं मुद्रण के कायं को निष्ठपूर्वक करने के लिए व्यासमुनि दास एवं 
देवडरण दासं को मेरो शुभ कामना, साथ ही ग्रन्थ के पूर्वरूप को निष्ठाके साथ 
देखने, संवारने एवं उचित परामशं देने के किए श्री दिवशंकरजो मिश्रको 
धन्यवाद दिये विना वचा नहींजा सक्ता! शिवम्‌ श्रिन्टसं के स्वामीश्री 
हरिप्रसादजी निगम एवं उनके सुपुत्र॒हिवकुमारजी एवं राजकरुमारजो जिन्टोने 
बड़ी सावधानी ओर धयं के साथ पुस्तक को छापा हं उनको भी अनेकशः 

धन्यवाद । 


कवीर निर्वाण दिवस आचायं महुन्त गंगाक्रण शास्त्री 
माघ शुक्छं ११, सं० २०४८ वि° 
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संत कबीर का सहजयोग 


दीनवन्धु गुरुदेव मम, बन्दीछोर कबोर। 
जन "गंगा" पर कपा करो, हरो कठिन भव पीर ॥ 
आप समान न आन कोई, तीन खोक मंक्षार। 
योग" ग्रन्थ धुरा करो, होय "धमं साधार ॥ 





योगाख्या 


योग शब्द की निष्पत्ति युज्‌" घातु ( युज्‌ + घन्‌ ) से हई दै। अथं 
डोतादैष्दो का एक करना" अर्थात्‌ एक मे दूसरे को जोडदेना] दोको 
मिखादेनेसे योग हो जाता है! सहज अर्थम योग का मुख्य प्रयोजन 
जीव का ईख्वरमे ख्य होनादहै। आत्मामे मनके ख्य को भी योग 
कहते हैं 1 पतञ्जलि योग दर्शन के अनुसार चित्तवृत्ति के निरोध को योग 
कहा गया टै । 


संतमत में सुरति-निरति का एक होकर तादात्म्य भाव प्राप्त होना 
योग है । विभिन्न सम्प्रदायो मे योग की व्याख्या विभिन्न प्रकार से हुई 
टै जिसके आठ अंग है--पम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 
धारणा, ध्यान एवं समाधि । सत्य, अहिसा, अस्तेय, ब्रह्य चर्य, अल्पाहार, 
दया, क्षमा, गम्भीरता, आर्जव, प्राणायाम प्रभृति पर विचार करना थम 
कहटखाता दै 1 तप सन्तोष, सात्त्विक दान, आस्तिक भाव, सत्यासत्य 
चिन्तन, ईख्वर कौ वन्दना अर्थात्‌ जो भी दनिक अध्यात्म प्राप्तिके लिए 
करना पड़ता है उसको निम कटते हँ । एकान्त स्थानम किसी भी 
आसन पर इवास की साधना करना, रेचक, पूरक, कुम्भक आदि क्रियाओं 
को प्राणायाम कहते है । उक्त क्रियाओं को करने के लिए वेऽ्नेकानाम 
आसन है । उक्त आसन सुस्थिर, अडिग होने चाहिए । इन्द्रियों को अनेक 
विवधो से रोकना ओर प्रत्येक इन्द्रिय विषय का त्याग करना प्रत्याहार 
कहलाता है । चित्त को अच्छी प्रकार शुद्ध कर सम सत्तामे विचरण 
करना एवं सद्गुणो को ग्रहण करना एवं अध्यात्म के प्रत्येक साधन को 
चितवृत्ति मे गृहीत करना धारणा कहकाती है । ईषटटके ध्यान मे वृत्ति 
दीप-दिखा सम निविघ्न हो जाय । किसी प्रकार की चिन्ताउसे नरह्‌ 
जाथ । अहनिश अपने ध्येय मे रगा रहे उसी को ध्यान कहते हं । जाग्रत, 
स्वप्न, सुषुप्ति को पार करके तुरीया अवस्था मे प्रवेरा होने पर जहाँ पर 
समस्ता मे एकीकरण हो जाता है उस अवस्थामे मेरे ओर पराये का 
भाव विनष्ट हो जाता है 1 सारे जागतिक विषयों से मनोवृत्ति पराङ्मुखी 
हो जाती है ओर अखिल ब्रह्याण्ड को अपने मे देखता है ओर नियन्ता में 
अभेद होने को समाधि कहा गया है । जहाँ पर कोई जागतिक सम्बन्ध 
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नहीं रहं जाता दै । सवेदनचीरता पूर्णरूपेण भभाव तत्त्व मे विीन हो 
जाती है, वही समापि की अवस्था है । 

इसी प्रकार से आर्यान्तर्गत वौद्ध, जेन आदि सम्प्रदायो मे भो अल्ग- 
अलग योग के कुछ विधान हैं । इसके अतिरिक्त नाथ परम्परामें भी योग 
को वड़ो म्बी ओर जटिक व्याख्या है जिसको रोग हस्योगके नाम 
से जानतेह्‌ं। यूतो थोग की परम्परा वैदिक युगसे ही प्रारम्भ होती 
है जिसका उल्केख वेदिक संहिता तथा उपनिषदों से होकर पुराण एवं 
महाभारत तक चरी आयो है। यहं कहना अनुचित नहीं होगा कि 
विभिन्न पद्धतियों के द्वारा योग-साधना को प्रणारी साधना के विभिन्न 
क्षेत्र मे विद्यमान टै । परन्तु भारतीय योग कौ सर्वे्छरष्ट अपनी विदोपता 
है जिसको जानने के लिए प्रत्येक भू-भाग के लोग समय-समयसे भारत 
मे आते हं । सिकन्दर महान्‌ के भारत आगमन के समय सुकरात या 
प्छेट ने कहा था किं यदि भारतजारहेहो तो मृञ्ने एक योगी गुर ठेते 
आना । इसी प्रकार से किम्बदन्तियों के आधार पर महात्मा ईसाकोभी 
भारत मे आकर योग सीखना पड़ा था भविष्य पुराणके आधार पर 
महषि कण्व ने पृथ्वी के अनेक भू-भागों मे योग का प्रचार किया था। 
अस्तु, जो भो हो संसार के आध्यात्मिक एवं यौगिक ग्रन्थों को देखने से 
प्रत्येक अध्येता को भारतीय योग प्रणाटी अधिक प्राचीन दिखेगो ! इसलिए 
यहाँ पर भारतीय योग के विषय में ही विचार करना ध्येयटहै। इसमे भी 
संतमत दारा निदिष्ट योग पर ही विचार क्रियाजारहाहै। 


योग का वर्गीकरण 
भारतम प्रायः योगकी दो पद्धतियां विद्यमान है-१. ह्योग, 
२. राजयोग या सहुजयोग । इन्हीं के अन्तगंत भक्तियोग, जपयोग, सुरति- 
योग सव आते हं ! शास्त्रों म इनकी अरग-अर्ग व्याख्या विद्वानों ारा 
हई दै। इसक्ए यहाँ पर अन्य योगों की अपेक्षा सहजयोग पर ही विचार 
अनुभूति के अनुसार किया जायगा । 
हठयोग : हठ शब्द को निष्पत्ति हट्‌ ( दट्‌+-अच्‌ ) धातु से हई है 
जिसका मूक अथं होता है बल्पूर्वक किसी कार्य को करना । इसी के अन्दर 
१. हकारः कीर्तितः सूर्यं कार श्चन्द्र उच्यते । 


सूर्थां चन्द्र मसोर्योगाद्‌ हटयोग निगघते ॥ 
- सिद्ध सिद्धान्त पद्धति । 
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अध्यात्मतत्व की भ्राप्िके लिए एक पैरसे खड़ा होकर तप करना, 
दारीर को उपवास करके सुखा देना, हठात्‌ कर्मानुष्टान करना, नेती, धोती, 
वस्ती, न्युटी, हटपूर्वक ध्यान, कम्विका क्रिया करना, कुण्डलिनो को जगाने 
के लिए इवास को बल्टपुर्वंक अवरुद्ध करना अर्थात्‌ हठात्‌ दृसरे के साथ 
मेट करना, अपने हठ कां त्याग नहीं करना इत्यादि प्रकार के क्रिया- 
कलापो को हठयोग समना जाता दै जिसका उत्छेख ह्योगियों के 
सम्प्रदायमें प्रचुर माव्रा में हआ दहै। वेदिक परम्परासे केकर नाथों 
तकर हख्योग की परम्परा रही है । किन्तु वैदिक परम्परा में हठ्योग का 
सीधा उल्टेख नहीं मिलता । परन्तु कुछ संकेत यत्र-तत्र से निकार जा 
सकते हं । मेरा अपना मत है कि यज्ञ आदि कर्मकाण्ड सव हठयोग के ही 
अन्तर्गत आने चाहिए । क्योकि स्वर्गं प्राप्ति के लिए हठात्‌ बलि विधान 
करिये गमे हं। इसलिए कर्मकाण्ड के प्रत्येक आयोजन को हठयोग के 
अन्तर्गत छना समीचीन जंचता टै। यों हख्योग का मूक प्रवर्तक आदिनाथ 
को कहा जाता दै। गोरक्षनाथ सम्प्रदायमें व हठयोग प्रदीपिकामें 
आदिनाथ मल्स्येन्द्रनाथके गुरुकानामथा। वातजो भीदहो, हठयोग 
की प्रणाटी बौद्ध सम्प्रदाय से निर्गत सिद्धं ओर नाथ सम्प्रदायो से जुड़ी 
मिलती है जिसमे सरहपाद, कणह्पा से ठछेकर गोरक्षनाथ भी आते हें । 
क्योकि इन योगियाों के वचनो मे हय्योग को जितनी सुस्थिर परिमाजित 
प्रक्रिया युक्त हठ्योग प्राप्त होता है उतना शुद्ध ₹ूप पहर नहीं मिता । 
इसलिए हठयोग नवीं शताव्दी की देन कहा जा सकता दै, क्योंकि इन 
सिद्धो का कठ विक्रम को उवी, ८वीं शताब्दीसे ठेकर ११बीं शताब्दी 
तक रहा । इनमे कुछ ओर प्रसिद्ध योगियों के नाम दिये विना ह्स्योग का 
इतिहास पूरा नहीं होता । आदिनाथ, मत्स्येन्द्रनाथ, सारनाथ, भरवनाथ, 
च।र ङ्गीनाथ, मीननाथ, गोरक्षनाथ, विर्पाक्षनाथ, विलेडायनाथ, मन्थानः 
भेरव, सिद्ध, कन्थद्वि, कारन्तक, सुरानन्द, चरपति, फानेसरो, श्रीनित्य- 
नाध, निरंजन, कपाटी, विन्दु, काकचण्डोश्वर्‌, अल्लाम, प्रभुदेव, घोडा; 
चोखी, टिनटिणी, मानुकी, नारदेव खण्ड, कापालिक प्रभृति हश्योग के 
प्रचान सिद्ध माने जातेदहं\ इन लोगोंने एक दूसरे कौ कमी को पूरा 
किया दै । इसमे एक उपाख्यान भी सुना जाता है जो मस्स्येन्द्रनाथ से 
जुड़ा दै, वह॒ इस प्रकार है : 

एक समय भगवान्‌ आदिनाथ श्री शिवजी किसी एकान्त सरोवर के 
तट पर विराजमान थे \! जहां पर पवित्राङ्ख शंकर अर्द्धागिनी पावती जी 


६ : संत कबीर का खहुजयोग 


भी विराजमान थीं] शंकर जी को ध्यानमग्न देखकर पार्वती जी को 
गान्ति मिरी । पार्वतीजी ने सोचा इस ध्यान मे कोई एेसी वस्तु है 
जिसके दर्शन मात्र से शान्ति उपरुब्ध हो रही है । तदुपरान्त भगवान्‌ 
दाकरसे पावती ने करबद्ध प्रार्थना की | हे प्रमो! आप जिस ध्यान में 
उपविशित थे मुञ्चे भी उसका ज्ञान कराइये । भगवान्‌ शंकर पार्वती को 
विन्न जानकर तथा एेसा समज्चकर कि यह योग की अधिकारिणो है, थोग 
का उपदेश करने रगे ओर जिसे पार्वती जी अनवरत एकाग्रचित्त होकर 
सुनने र्गी । उस सरोवर के जक में एक मत्स्य रहता था । वह्‌ भी उस 
योगोपदेद को ध्यानर्थ सुन रहा था ! कपाट आदिनाथ जी को उसका वह्‌ 
श्रवण ज्ञात हो गया ओर उन्होने कृपापूर्वंक उसके निकट जाकर सरोवर 
से जक लिया ौर्‌ उस मत्स्थ को सीचने खगे । भगवान्‌ शिव के इसं अनु- 
ग्रह को प्राप्त करके मत्स्य कृतकृत्य हो गया ओर उसे तुरन्त ही सिद्धि 
प्राप्त हो गयी 1 आगे चलकर वही मत्स्येन््रनाथ के नाम से प्रसिद्ध हआ । 
इसी प्रकार कुछ आश्चर्यजनक बातें चौ रगीनाथ, गोरक्षनाथ, भर्तृहरिनाथ 
गोपीचन्द्रनाथ आदि को हठयोग सुनाने की सरणि अश्रसर हई है । इस प्रकार 
से उपर्युक्त सभी सिद्ध॒हय्योग प्रवर्तक भी हुए ट ओर अशेष ताप से उतप्त 
पुरुषो का समाश्रय मठ रूप ह्योग ओर अशेष योगियों का आधार कमठ 
रूप हस्योग कहा गया है । इसकी विदोष व्याख्या को हठयोग कहा गया 
है। इसकी विदोष व्याख्या हव्योग प्रदोपिका के टोकाकर डां चम्मन 
लाल गौतमने इस प्रकारसेकीटै। ह्योग ओर कमस्योगके भेदसे 
हख्योग दो भ्रकार का माना गया है । इनमें सभी तापों का नाशक हट्योग 
ओरयोगों का साधक कमठ योग दहै! अशेष तापके कथन का संकेत 
त्रितापकीओरदै ओर ताप तीन प्रकार का है-आध्यात्मिक, आदि- 
भौतिक ओर देविक । इन तीन तापों के कारण तप्त मनुष्यों के लिए हट- 
योग मठ स्वरूप होता है । भठ' का अर्थं है घर । इससे हस्योग का उनके 
किए आश्रयदाता समञ्लना चाहिए । इसीलिए “अगेष-ताप तप्तानाम्‌' 
कट्कर ग्रन्थकार ने उन मनुष्यों कौ ओर संकेत किया है जिनके त्रितापों 
मे से कोई भी एक दोष रह गया दहो। इन तापों मे भी आध्यात्मिक 
ताप, शारीरिक ओर मानसिक भेदसे दो प्रकारका माना गयादहै। 
लारोरकि तापका तात्पर्य है रोगादि ओर मानसिक ताप का अभि- 
प्राय मन के अशान्त रहने से है। इनका दमन योगके आश्रयसे ही 
सम्भव है| 
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इसके अतिरिक्त हठयोग की प्रशंसा मे ओर भी वहुत सारी वातें 
उल्लिखित हं । जेसे-““हठविद्या परमगोप्या योगिना सिद्धिमिच्छता । भवेद्‌- 
वीर्यवतीगुप्ता निर्वीया तु प्रकाशित ॥'" 


अर्थात्‌ सिद्धि के आकांक्षा वार साधक को हठविद्या परम गोपनीय 
है । क्योकि गुप्त रहने से ही यह वीर्यवती रहती है ओर प्रकट होने पर 
निर्वीर्य हो जाती टै। डा० चम्मन लाल गौतम का मत है कि-“अन्य 
विद्याएं चाहे प्रकट रहं या गुप्त, परन्तु हठयोग विद्या को गुप्त रखने 
योग्य माना गया दहै। सिद्धियों की इच्छावालोंके किए तो अवद्य इसे 
गुप्त रखना चादिए 1 तभी वह्‌ वीर्यवती अर्थात्‌ प्रभावरालिनी रह्‌ सकती 
हे ओर वीर्यवती रहने से टी सिद्धि मिक सकती दहै । 


सिद्धियां आठ प्रकार की होती ह-अणिमा, महिमा, गरिमा, कुधिमा 
प्राप्ति, प्राकाम्य, ईशित्व, वदित्व । इनमें क्रमशः शरीर का अणुवत्‌, सृष््म, 
वृहदाकार, भारी, हल्का कर जेना, दूरस्थ पदार्थो को स्पा कर्‌ छना, 
कामना पणं कर छेना, आदि सामर्थ्यो की प्राप्ति हो सकती है। योग 
दर्शन के विभूति पाद मे लगभग ३० सिद्धियों का वर्णन है । किसी से भूख 
प्यास पर विजय ओर किसी से आकादा मे उडने की शक्ति प्राप्त होती 
दै । किसी से दिव्य श्रवण, दिव्य दष्ि ओर किसी से लोकों, नक्षत्रों आदि 
का ज्ञान प्राप्त होताहै। इसप्रकार की सिद्धिं योग द्वारा प्राप्त हा 
सकती हं परन्तु उन सिद्धिं को प्राप्त करने वारी विद्या यदि प्रकट हो 
जाती दहे तो उत्तमं दक्तिका हास हो जाता हौ ओर वहुजो प्रभाव 
उत्पन्न कर सकती थो उसे करने मे समर्थं नहीं रहती । इस प्रकार से 
महिमा मंडित हठयोग का विवेचन महत्त्वपूर्णं रूप से किया गया हे 
जिससे भी जिज्ञासु साधको का इधर आकर्षण हो ओर हठ्योगियों के 
निवास के लिए भी विस्तार पूर्वक वर्णन हे । 


सुस्थान रथा कुटी नि्मणि, 

सुराज्ये धार्मिके देशे सुभिक्षे निरपद्रेव । 
धनुः प्रमाण प्रयन्तं शिकाग्नि जलर्वाणिते, 

कान्ते मठिकामध्ये स्थातव्यं हठ योगिना ॥ 


( हस्योग प्रदीपिका, प° १८ ) 


अर्थात्‌ एेसा धामिक देश हो जिसमे कोई उपद्रवन हो, सुभिक्ष 
रहता हो, उसके चारों ओर धनुषप्रमाण पर्यन्त शिखा, अग्नि ओर जक 
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न हो । श्रेष्ठ राज्य मे स्थित एसे स्थान मे मटिका वनवाकर हटयोगी को 
योगाभ्यास करना चाहिये 1 

विशेषाथं :--धामिक देदा ओरं श्रेष्ठ राज्य में रहने का कथन उपयुक्त 
हो सकता टै अहां अवरम या अपवित्रता का ठेराभीनदहो) क्योकि 
योगाभ्यास के लिए वातावरण को पवित्रता अच्यन्त आवर्यक है \ यदि 
वातावरण में पवित्रता न होगी तो मनम अधमं रहेगा, जिससे एकाग्रता 
सम्भव नहीं होगी ओर साधना भो फलवती नहीं हो सकती । 

सुराज्य का अभिप्रायपेसे राज्यसे है, जिसका राजा प्रजापालक, 
साधुसन्तो, योगाभ्यास का रक्षक, धामिक एवं न्यायी हो। 
अधामिक, अजन्याथी, करर राजा सेतो उस राज्यम दमन, कलह, अत्याचार 
आदि का आधिक्य रहेगा ओर उस अवस्था मे यह्‌ सम्भव नहीं करि योगी 
को कटिया का वातावरण भी क्षुव्ध न होने पाये। इसलिए योगी साधक 
को श्रेष्ठ राज्य मे रहने का निर्दग दै। 

उस राज्य ओर स्थान को निरुपद्रव रहना इसलिए आवदयक है कि 
उपद्रव ग्रस्तक्षेत्र मे भय, शंका ओर आतंक का साम्राज्य छाया रहता 
दे । योगाभ्यास मे विषघ्न स्वरूप सिद्ध होता है। अतः साघक को अपनी 
साधना के किए निस्पद्रव प्रदेशा चुनना चाहिये । “सुभिक्षे का अथै 
“सुका रहना" । जिस राज्य मे अन्न वहुत उत्पन्न होता हो, अनावृष्टि 
आदि के कारण कभी अकार न पडता हो जिससे कि योगीको रीर 
रक्षार्थं आहार की प्राप्ति में सुभिक्ष हो वहीं रहकर साधना करना श्रेयस्कर 
टो सकता है । अथवा सुभिक्ष" का आशय श्रेष्ठ भिक्षा से भी टै ओर जिस 
राज्य में श्रेष्ठ भिक्षा सिरु सक्तो है वहीं साघक को भोजनादि की सुविधा 
हो सकती टै । इसचिए जिस राज्य में वाधा उपस्थितनदहो उसी राज्य 
मे योगी को रहना चाहिए । 

“धनुष प्रमाणः का आदाय है “चार हाथ परिमाणः । जहां आसन के 
चारों ओर चार-चार हाथ तक शिखा, जक ओर अग्निनदहो। इस 
कथन क्रा अभिप्राय यहदहै किवेघ्नेके स्थान के चारों ओर इतनी 
स्वच्छता हो किं कोई वस्तु पड़ो न रहे । "दिला" अर्थात्‌ पत्थर होने से 
उठने पर ठोकर कगने का भय हो सकता है ओर जक, अग्ति भो 
हानिकारक सिद्ध हो सकते ह । क्थोकि इनसे सर्दी, गर्मी से होने वाके 
विकारो की सम्भावना हो सकती है। इस प्रकार विकार हीन वातावरण 
ठे मुक्त स्थान चुनना चाहिए । 
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मठिकामध्ये स्थातव्यं अर्थात्‌ मठ्का का अर्थं पर्णं वारी छोटी 
कूटिया' से टै, मठसे नहीं। क्योकि मठतो बडा होताहै ओर योगो, 
साघक को वहत बड़ा स्थान हितकर नहीं होता । मठिका भी इसलिए 
वनाने का निर्देश दै कि शीत, धूप, वर्षा आदि से वचाव हो सके । इस 
प्रकार योगी को श्रे राज्य, सुन्दर स्थान, छोटी कुटी बनाकर सुभिक्ष 
युक्त एवं निरुपद्रव स्थान मेँ रहकर अभ्प्रास करना चाहिए । इसी में 
उसका कल्याण हे | 
अल्पट्वारमरभ्रगतंविवर नात्थुच्चनौचाथत । 
सम्यग्गोमयसाद्र किप्तमंमल निःरेष जन्तृञ्ज्षितम्‌ ॥ 
बाह्ये मण्डपवेत कूपरुचिरं प्राकारसवेष्टितं । 
प्रोक्तथोगमटठस्य लक्षणमिदं सिद्धहंखाभ्यासिद्धिः ॥ 
अर्थात्‌ उस कुटी का द्वार छोटा हो । छिद्र ओर गड्ढा से रहित हो । 
उसमे विक भीन हो | उसका स्थान उंचा-नीचान दहो । गोवर से चिकना 
लिपा हुआ हो । जीव-जन्तुओं से वजित हो । कुटी के वाहर के स्थान मं 
मंडप वना हो जिसमे वेदी, सुन्दर कूप तथा प्राकार अर्थात्‌ भित्ति से धिरा 
हो । योग कूटी के थह लक्षण हठयोग के अभ्यासी सिद्धो ने बताया है | 
व्प्राद्या--करूटीका द्वार छोटा रखना चाहिये 1 यह्‌ इसलिए कि 
कोद्र विरालकाय पशु दिका प्रवेद उसमेन दहो सके। उसमे छेद 
अर्थात्‌ खिड़की या स्रोखे भीन हीं। अन्यथा बीतकारमें ठंडी वायु, 
ग्रीष्म कार में उष्ण वायु ओर वर्षां ऋतुमें वर्पाकी वृंदोंकाकुटीके 
भीतर प्रवेदा होने से साधकको क्ट हो सकता टै ओर अभ्यास मे विघ्न 
पड़ सकता है । इस प्रकार से अनेक नियम ह्योग वारे छिखे हु । अधिक 
वाते विस्तार-मय से उद्धृत नहीं की गथी हं । अन्य ग्रन्थो मे सभी वातों 
का उल्छेख किथा गया है । यहाँ पर दिग्दर्शन मात्र कराना था । उपर्युक्त 
प्रकार से जर्टा-जहँ आवर्यकता पडेगी वहां -वहां पर अन्य वाते उद्धृत कीं 
जार्येगी | 
यह्‌ था प्राथमिक ददा म्म हठ्योग का संक्षिप्त विवरण, अव संक्षेप में 
राजधोग पर विचार किथाजारहाहं। 


राजयोग दिग्दशन 
दूसरी पद्धति राजयोग या सहजयोग की आती है जिसमे सुरतिथोग, 
चिन्तनयोग, नामयोग, विचरणयथोग, नादथोग, जपयोग, ध्यानयोग आदि 
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को शामिक किया जाता है जिसका वर्णन कुछ सन्तो, ठेखकों दवारा यत्र- 
तत्र हुजा है । सनकादिक से खेकर्‌ गुरुवर रामानन्द तक मानसयोग, 
भक्ति-योग, चिन्तन-योग, नाद-योग, ध्यान-योग की परम्परा रही है 
जिसको हम सहज योगमे ही छेते हं । इसका प्रचार-प्रसार एवं कार्यान्वयन 
आज भी वेष्णव मतम भक्तिके रूपमे विद्यमान है। तद्‌प्रसूत सद्गुरु 
कवीर से छेकर आज-पर्यन्त सन्तमत मे सहजथोग की भी परम्परा 
प्रचलित टै जिसका प्रचार-प्रसार समाज में अत्यधिक होताजा रहादै। 
परन्तु सहज पन्थान्तर्गंत दिनानुदिन दम्भत्व को बहुलता वेवृद्धत्व को 
प्राप्त करती जा रही है । आज सन्तमत कै नामसे कूच एसे मत चल पड़े 
हं, जो सन्तमत ओर सहजयोग दोनों को कटंकित कर रहे टँ ओर्‌ अनेक 
प्रकार के मनःकल्पितं विचार व्यक्त कर रहे टं । घर्मपरायण भारतकीं 
जनता उक्त मतोंकी हिकारदहो रही दहै। उक्त योनी लोग पलक मारते- 
मारते परमतत्त्व का दर्दान कराने का दावा करते हं । एेसी बात सहजयोग 
मे शामिल करने की चेष्टा कर रहे हं। करद नेत्र-नदो को दवाकर 
चिनगारियां उत्पन्न करके ईद्वर मानकर खोगोंको दर्शन करातेहं भौर 
पंच-पंच नामों का जप भी बताते ह । कुछ मनुष्य-कपार कर सिद्धिर्यां 
जादि करने के लिए अर्हन परेशान रहते हं 1 कु नचाना-कूदाना, 
निर्वस््रतासे ही सहजयोगी की उपाधि धारण करते हं जिससे सहज- 
योग जानने वाखे को सुनकर आश्चर्य होना स्वाभाविक है! आजके 
प्रत्येक नवीनपंथी जो अपने को सहजयोगी कहते घूमते ह, इन रोगों 
को भारत की जनता जान चको टै। अभी तक दारी पर्‌ काम चल 
रहा है 1 भला ! जिसकी मनोवृत्ति सहज चित्त मे निदिष्ट हो जायेगौ, 
क्या वहु कभी सांसारिक भोगों को ओर उन्मुख होगा ? आज के तथा- 
कथित संसार के भोग भोगते हृए भो सहजयोग के अनुगामी कहने मं 
हिचक नहीं करते । परन्तु उनकी जो सहजयोग को व्ाख्या है वह्‌ सन्तमत 
कीन होकर किसी दूसरीदही ओरसे आथी रगती है। जसे पूर्वकाल में 
भओौपनिषदीय धारा को विकरत करने के लिए अनेक कपो कल्पित मार्गो 
का सृजन हमा है । उसी प्रकार से आज सद्गुर्‌ कवर के सहजथोग को 
भी विकृत बनाने का नवोनपंथियों दारा कूच चलाथा जा रहा हं, 
जिस ईखवर का अवतार कवीर्‌ साहव के मत से नहींहोताहं उसीको 

हज योगी कहने वारे नवीनपंथियों ने स्वयं को ईडइवर का अवतार घोपित 
कृर्‌ दिया हं जिनके पीछे भारत की भोखी-भाी जनता अपने मार्गसि 
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वंचित होकर कूमागं का अवकम्बन लते जा रही हूं । यदि भारतीय 
समाज ने अपनी सही दिला को नहीं अपनाया तो किमागियोंके हारा 
अपने मूल स्थान से हटकर कहीं अन्यत्र जा गिरेगी । उक्त किमागियों 
से अच्छा तो हर्मागियोंका पंयदहे, क्योकि हख्योगिथों की प्रणाखी व 
प्रक्रिया क्रमवद्ध ओर वैज्ञानिक आधार पर अवस्थित हं जिसके दारा 
रारीरिक एवं मानसिक परिशुद्धि तथा जारोग्यता प्राप्त होती ह ओर 
अनेक प्रकार की सिद्धियों का उद्धव होता हे \ 

यों कहिए हख्योग सद्गुरु कवोर से पहले बहुत लोकप्रिय था । आजं 
भी अधिकां रोग हस्योग की बातें वहत चाव से सुनते ओर कहते टं । 
हस्योग के ग्रन्थो मंच्खिाहं कि हस्योगके वाद राजयोग या सहजयाग 
रवयं प्राप्त टो जाता ह । हठयोग मेँ अनेक प्रकार के साधनों ओर क्रिया- 
कापों द्वारा कुण्डकिनौ को जगाने का प्रावधान ह जिसमें षष्ठचक्र का 
वेवन, ब्रह्यरंघ्र तक ॒परहंचना, त्रिवेणी का स्नान, अमृत पान आदि 
लामिल हं । 

शारीरिक परिशुद्धि के किए नेती-धोती आदि का हठ्योग के ग्रन्थों 
मे वर्णन हे । दारीरिक परिशुद्धि के बाद ही हठमार्गौ अन्तःकरण की 
शुद्धि मानते हं ओर उसके वाद आत्मज्ञान या परमतत्त्व का दशन सम्भवः 
टो सकता) कुछ अशमे हो भी सकता हे, क्योकि स्तान के पश्चात्‌ 
स्वास्थ्य मे परिवर्तन हो जाता ह । आश्चर्यं की वात तो यह हं कि स्नान 
के समयम ही राम, ॐ आदि शाब्द उच्चरित होनें रगते ठं । बादमं 
वेठकर अध्यात्म चिन्तन में कगने की प्रवृत्ति हो जातो हं तथा अनेक 
प्रकार के धार्मिक कृत्य करने की जिज्ञासा होती हं । इस स्वानुभूति के 
आघार पर बाह्य क्रियाओं का प्रभाव आन्तरिक तततव पर अधिक 
पड़ता हे । इसलिए हस्योग कौ बहुत सी च्छायं सार्थक ओर मानवीय 
कारिणी ह 


हठयोग प्रदीपिक्रा, शाट्योपनिषद्‌, ब्रह्मविद्योपनिषद्‌, मब्रयुपनिषद्‌, 
योगकुण्डलीयोपनिषद्‌, सन्यासोपनिषद्‌, अन्नपूर्णयोपनिषद्‌, मण्डकवृहमाण्डो- 
पनिषद्‌, थोगचूर्णामन्युपनिषद्‌, योगतत्योपनिषद्‌, अरण्यसंहिता, त्रिरिख 
बरह्याण्डोपषिद्‌ चाण्डिलोपनिषद्‌, नादविन्दोपनिषद्‌, ईशावास्योपनिषद्‌ 
योगवाशिष्ठ भागवत्‌ आदि एवं हठ्योग से सम्बन्धित ग्रन्थों तथा आदिनाथ 
मल्स्येन््रनाथ, सरहप्पा से केकर कण्डृप्पा, भर्तृहरि, गोरक्षनाथ, गोपोचन्द 
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आदि नाथं के वचन देखे जा सकते ह । उपरक्त ग्रन्थों मे योगाद्धों की 
वरिष्ठ व्याख्या अनेक विद्वानों के द्वारा हुई है । मँ उधर न जाकर सद्गुरु 
कवीर साहवर के सहजयोग पर विचार करने के किए प्रवृत्त हो रहा 
जो हमारे सद्गुरुं द्वारा आज तक प्रचारित ओर प्रसारित होता आ 
रहा हं । उसी सहजयोग को यथा मति प्रकादा डालने के किए प्रयत्नदीख 
टोकर जन साधारण के छ्िए सद्गुरु क्वीरकी वाणियोंका अनुवाद 
गुखुओं द्वारा बताये हए मार्ग का तथा अपने अनुभूति हारा प्राप्त मत का 
उल्छेख कर रहा हूं । 

जो आज तक रहस्य वना हुमा है, उस परम गोपनीय सहजयोग का 
उल्केख सद्गुरु कवीर के चरणों का चिन्तन करते हुए कर रहा हूं । 


सहज योग 


सद्गुर कबीर की वाणियों मेँ स्थल-स्थल पर॒ सहज शब्द का प्रयोग 
हा है। कींकहीं पर सहज शब्द हीनता के अर्थं मे प्रयुक्त हुमा है जौर 
कटी-कटीं श्रता के अर्थं में उपविहित है। इसी प्रकार से किसी-किसी 
स्थान पर ध्यान के रूप में तथा कहीं-कहीं सहजयोग के रूपमे प्राप्त है । 
हीनत्ता के अथं मे अवोक्त साखी उद्ृतकीजा रही है जसे : 
सहजं-सहजे सब गया, सुत-वितत कासिनि काम। 
राम नाम जाना नहीं, गयासो यमके धान।॥ 
श्रे अर्थ में: 
सहज-सहज सबही कहै, सहज न चीन्हे कोय । 
जा सहजं साहिब प्क, सहज कटहिजे सोध ॥ 
व्यान अर्थं मेः: 
सहज ध्यानं रहु, सहज ध्यान रह 1 गुर के वचन समाई हो 1 
सहुजणीग के अथं मे: 
सन्तो सहज समाधि मलो है, 
गुरु प्रताप भई जा दिनते, सुरतिन अन्तच्छीहै) 
अनेक प्रसंग मे सहज शब्द का अर्थं कवबीरवाणी मे प्राप्त टै जिससे 
अपने-अपने अर्थो की उपरन्धि की जाती है । इसी प्रकार से कवीर साहव 
के प्रस्मेक शब्दों के प्रयोग अनेक अर्थो मे हुए हँ । परन्तु कबीरपंथी समाज 
मे योग या सुरतियोग का प्रचार अत्यधिकं है] 
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सहज शब्द का अर्थं सीधा ओर्‌ सरल किया जातादै। जो काम 
सहज मे ही हो जाय जिसमें कोई विहोप परिश्रम न करना पड़े, जो थोडे 
संकेत मत्रसेहीसधताहो उसेही सहज कहते ्है। लोकम भीइस 
दाब्द का इसी अर्थं मे प्रचार है। कूछ विद्वानों का मतदटैकि हठ के साथ 
जो जप किया जाय वही सहज दै । उनका तक है कि स" से साथः हु" 
से "हठ', “ज' से जप" । परन्तु यह॒ अपना उनका अर्थं ओर तकं दै । 
कवीर-पंथ में सहजयोग की प्रणारी आज पर्यन्त विद्यमान है । परन्तु 
सहज दाब्द जितना सीधा-सरल समञ्ना जाता टै, उसी प्रकार से उतना 
ही कठिन है । जैसे विना रेखापट (स्केक) के सीधौ रेखा खीचना । 
विना स्के के आप कितना भी सावधान होकर रेखा खींचिए, वह्‌ 
टेद़ी अवदय हो जायेगी । इसी प्रकार से सहजयोग ओर सुरतिथोग को 
जानना चाहिए । सहजयोग बकिदानियों के ह, जोः जीवन-मरण का भय 
छोड देते ह । उनके किए जिनको वुद्धि अति सूक्ष्म, गम्भीर, वित्रेकडील 
है । सहज योग विषयी पामरो एवं संसारासक्तो के किए नहीं है। इस 
विषयमे कवीर साहब कहते हं कि मनुष्यों को जीवन भर सांसारिक 
सुखो को भोगते-भोगते आयु रूपी पग थक गया । रास्ता नौ कोस ही 
था, नौ दरवाजों को पार कर दशवे दार तक पहुंचना था जहाँ पर्‌ 
अमूल्य वस्तुजों की खरोदारी करनी थी; परन्तु संसार में आसक्त होने 
के कारण वहां तक न पहुंच सका 1 अप्राप्ति दामे हौ जीवन का अन्त 
हो गया । भला इसमें किसका दोष है । कबीर साह्व कहते हँ कि सारा 
संसार सुखी है । तुच्छ विषयो को पाकर मोह रूपी रात्रिमेसोरहा 
है। मतो दुखी हं क्योकि संसायियों के दुख को देख कर्‌ निद्रा नहीं 
आती । रोते-रोते दिन ओर रात बीत गयी दै। मुञ्ने कोई एेसा नहीं 
मिक्ता जिसे सहजयोग की शिक्षा दू । 


मेने अपने घर को फक दिया जिसमे अशान्ति का भय था । काम- 
क्रोध रूपी वस्तु जल गये, जो क्रोव मुञ्चे रुला रहा था, जो मोह मुञ्च 
संसार म अटकाये था, संसार मे फसा कर सुराये हुए था 1 जो कामनायें 
मुञ्ये अनेक दिदा मे प्रतिवन्वित कयि हुए थीं, जो अहंकार मुञ्चे सत्य 
तक नहीं पहुंचने देता था, जो अपवाद मुञ्चे निमंर नहीं होने देता था । 
वे सव मेरे साथो शरीर रूपी घरमे जकर भस्महो गये। अवरम 
निर्भय हो गया हूं । वैराग्य रूपी अरणी को ज्ञान रूपी अग्नि मे प्रज्वलित 
कर लिया टै । अव प्रतिज्ञा यही है किं जो व्यक्ति सहजयोग सीखना चाहे, 


१४ : संत कबीर का सहजयोग 


ओर मेरा साथी बनना चाहे, वह भी अपना घर फक कर चौराहे पर 
आ इदे, तभी उसको कू उपलब्ध हो सकेगा 1 परन्तु जि सको खोजते- 
खोजते कल्प वोत गये, वहु वस्तु घरमे ही थी। अत्यधिक गर्व- 
गुमान के कारण उससे दूर हो गया । इसलिए मेरे पास आने में असमर्थं 
रहा 1 मे तो अपनी गृह्यतम्‌ विद्याको सिखानेके लिए देश-विदेश में 
भी गया, गाँव-गाँव की “खोरियों"मे घूमातो भी एसा व्यक्ति नहीं 
मिला जिसको म साफसुथरा कर साधना की सव वाते वतला दृं | 
चर्ते-चलते पशु थका, नगर रहानौ कोस। 
बीचहींमे डरा पड़ा, कहु कौनको रोष 
सुखिया सब संसार है, खवे ओर सोवे। 
दुखिया दास कबीर दहै, जगे अरु रोवे॥ 
हम घर जारा आपना, किया लुकाठा हाथ) 
अब घर जारों तासुका, जो चले हमारे साथ ॥ 
जेहि खोजत कल्पो गथा, घर्टहू महु सो नूर । 
वादी गवं गुमान ते, तते परिगो दूर ॥ 
देश-विदेश्ञे हों फिरा, गवि-गांव को खोरि। 
एसा लियरा ना भिका, छेॐऊं फटक्रि पछोरि ॥ 
सद्गुरु की इन वाणियों पर विचार करर, क्या कहु रही हं ? क्या यह्‌ 
नवीन पंथियों पर नहीं घटित होतीं। जो वेठा रहे, “चला पुनि जाता" 
की पंक्ति चरितार्थं कर रहे हं । वको सहजथोग का ढोल पीटते, सुरति- 
योगका नारा खगाते हए, भेडथा धैसान वारी वात क्था नहीं करते ? 
अपने तो खारी खाते हं, दूसरों को कपूर देने की बात करते हं । सद्गुस 
कवीर के सिद्धान्तानुसार सहजयोग का अधिकारी वहो हो सकतादैजो 
संसार के समस्त कामनाओं का परित्याग कर, सद्गुरुके शरणमेजा 
कर, जिज्ञासु बनकर उनके समीप निवास करे, वही सहजथोग का अधि- 
कारी हो सकता है । अन्यथा विष ओर मधु एक साथ चखने से अपच हो 
जायगा ओर अनुपरुक्वि अवस्था मे पड़ कर वंचकों के द्वारा ठ्गा जायगा । 
इसलिए जिन्ञासुओं को चादिए किं सहजयोग को जानें । सहजयोग को 
जानने वाखा कौन दहै? 
सहज योग मानव के आत्म विकास को अपनी सम्पत्ति है । बिना इनके 
, सहजयोग का ज्ञान होना दुम है । कबीरपथ मे अभी एेसे रोग विद्यमान 
ह जो सहजयोग को बता सकते हं । 
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सहज योगी का लक्षण सद्गुर्‌ कवोर्‌ साहव वताते हँ कि जो अभिमान 
को त्थाग देता है । “नख शिख तजे विकार अर्थात्‌ छोटे से वड़े विकारों 
से दूर रहता है । सभी प्राणियों से निर्वेर रहता टै 1 अहनिद्य परमतच्व का 
चिन्तन करता ह । उसी को सहजथोगी, परम साधु कह सकते हं । दूसरी 
वात कहना हितकर नहीं हे । उप्यक्त कथन के अनुसार थदि कोई आचरण 
नहीं करता है, वह्‌ न सहजयोगी टै, न सन्त ह । 


आपा तजे हरि भजे, नखश्िख तजे विकार । 
सब जीव से निरवेर रहै, साघु मताहै सार॥ 
सहज बुद्धि सहजे भई, सहज भया सब काम । 
दास कबोरा मिकि रहा, सहजे-सहजे राम \। 
सुरति निरति मेला भया, निरति रहौ निरधार । 
सहज रूप में रमि रहा, निरारम्ब निरधार॥ 
सहजयोग की व्याख्या सद्गुरु कबीर ने अपने वाणी, वचनो के हारा 
कटा है । स्वयं उनका अर्थन होने से विद्वानों ने अनेक तर्कोके द्वारा 
अपे अपने अनुसार उनका सहजयोग निरूपित किया हे । 
सहयोग का नाम करींकहीं पर कतिपय विद्वानों ने राजथोग भो रखा 
टै । पर दोनों मे विरोध अवश्य दिखता है । राजयोग को यों कहिए योग- 
राज' जो प्रत्येक योग पद्धतिथों का राजा हो, उसे योगराज था राजयोग 
कहते हं । परन्तु राजथोग के कथन मं हटग्रोग का मिश्रण भी पाया जाता 
टै 1 इसलिए सहजयोग उससे पूर्णरूपेण सिन्न है । सहजयोग स्वयं सहज दै 
वह्‌ आडम्बरविहीन सभी योग पद्धतियो का शिरोमणि सुरति-निरति का 
खेल है । हठयोग की पद्धति से उसका कोई मेक नहीं । क्योकि सहजयोग 
की पद्धतिथां सहज रूपमे ही चरतो ह 1 सर्वप्रथम सहजयोग के साधनं 
के निदंशन से पूवं थोड़ा उसकी ओर संकेत किया जाता है | 
सहज आसन से साधक को बेठक्रर मन को एकाग्र कर ठेना चाहिए । 
तदुपरान्त चित्त पर ध्यान रखिए । चित्त पर ध्यान रखने का क्रम धीरे- 
घोरे होता है 1 चित्त की वृत्तिम दो मुख होते हँ । एक अन्तर्मुखी दूसरी 
बाह्यमुखी । अन्तर्मुखी वृत्ति का सुप्तावस्था मे परिगमन होता है ओर 
दुसरा परिगमन चिन्तन ओर क्रियाके दवारा है जिसके किए साधक को 
साधनारत होना पड़ता है । इसी प्रकार से बाह्य वृत्ति का प्रथम तो स्वा- 
भाविक परिगमन होता दै दूसरा परिगमन योगी व्यवहार के किए वाह्य- 
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मुखी बनाता हे । इस प्रकार वृत्तियों का प्रवाह चलता रहता है ! स्वा- 
भाविक बाह्यमुखी वृत्ति का परित्याग करके साधक अन्तर्मुखी वृत्ति का 
आश्रयण करके सहज रूप मे अन्तःपुर नें प्रवेश कर सकता ह । जहाँ पर 
स्थिर होकर सत्य शब्द का सुमिरण करना पड़ता ह । इसके बाद मनो- 
वृत्ति निर्म हो जाती है । स्वतः शून्य सहज में विचरण करने र्ग जाती 
हे । जिसके साथ सूक्ष्म शरोर की सारी सृष्ष्म तरंगे उधर टी उन्मुख हो 
जाती हं । मनोवृत्ति के पूर्णरूप से स्थिर हो जाने पर एक प्रकाड्पुज का 
द्शंन होता है, जिसमें वृत्ति क्य हो जाती है । वह्‌ प्रका स्वरूप आत्मा 
टी हे । उस आत्मा में प्रवेश कर साधक परमानन्द का रसास्वादन करने 
लग जाता हे । सद्गुरु कवीर कहते हैँ कि मँ उन साधक को घन्यवाद देता 
ह॑ जो सहज चान्य मे निराखुम्ब पदको प्राप्तकर ठेताटे। जहाँसे 
अखिल ब्रह्माण्ड का द्रष्टा बनकर भूत भौतिक सुटि का अवलोकन करता 
रहता ह जो कभी प्रख्य के प्रवाह में विीन नहीं टोता1 क्कि वह्‌ 
प्राणापान की गति को जान केता हं । वह्‌ प्रख्य के समयम प्रलय कतु 
प्रक्रति के स्वरूप मे अपने को तादात्म्य कर छेताहं। इसलिए प्रकृति 
माता अथवा काक भगवान्‌ उसका कुछ विगाड नहीं सक्ते । इसलिए कि 
वह्‌ साधक सारे प्राणियों को आत्मा को अपने मे देखता है ओर अपने 
को सारे प्राणियों मे देखता है । जि सकी सत्ता स्फति से जगत्‌ की सजना 
होती दै वह इस सारभूत आत्मा में अपने को ल्य करलताह। उस 
सर्जनात्मक तत्तव मे अमेद होकर उक्त योगी भौ उपने को अखिख ब्रह्माण्ड 
का नायक अनुभव करने कग जाता टै । 


सुनि सहज मन सुमिरते, प्रगट भई एक जोति । 
बलिहारी ता पुरुष कौ, निरालभ्ब जो होति॥ 


निराकम्ब को प्राप्त होने पर योगी भयसे मुक्तलो जाता ह क्योकि 
भय विथोगमे होता दहै, मथ अकेरेपनमें होता जबदामें थोगहो 
जाता ह अर्थात्‌ तादात्म्य भाव को प्राप्त हो जाता हे । तव वह्‌ भथ किससे 
करेगा । वहाँ पर भग्र का स्थान ही निमृ हो जाता ह ओर समसत्ताकार 
वनकर योगी अपने आप में रमण करने ख्गता हं । उसमे अनन्त कलाओं 
एवं अनन्त दाक्तिथों का ढेर रग जाता ह, यहाँ तक कि अनेक ब्रह्माण्डं 
का सर्जन ओर विसर्जन दोनों करने मे समर्थं हो जाता है । उसके संकल्प 
मात्र से सारी वस्तुएं उत्पन्न होने रगती हं । उसमें दिव्यता आ जाती 
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ठै 1 वह अपने को व्यापकं तत्तव समञ्ने कग जाता है । वह्‌ अनन्त, असीम, 
अछेद, अभेद ओर अविनासी परातत्तव स्वरूप में अहनि श समत्व भाव में 
आरूढ रहता ह्‌ 


वह॒ एकता को प्राप्त होने के कारण जन्म-मरण के चक्कर मे नहीं 
पड़ता हं । परन्तु वहां तक पहुंचने के लिए साधक को वहुत समय कग 
जाता हे 1 प्रथम तौ जव वह॒ साधक आसन पर वेठ्ता हं तो मन की वृत्ति 
बहत तोड़-फोड मचाती हं ओर जो मन की गति हे एवं प्रणयकला 
जिसको कहते है उसका दूसरा नाम सुरतिभी हं। स्मतिका विगड़ा 
भा रूप सुरति के रूप मे प्रयुक्त होता हु । वह्‌ सुरति निःतत्त्व निरति की 
ओर जाने के लिए रीघ्र प्रस्तुत नहीं होती । सुरति का दूसरा अर्थं यह्‌ 
मी होता है--'सु' अच्छा, रति माने निष्ठा, रुगना । जिस वस्तु में अच्छी 
रति हो वह सुरति कहकाती हं । इसो अथं मे विषयानन्द ओर ब्रह्मानन्द 
दोनों आते हें । किसी-किसी विद्वानों के मतमेस्त्री संभोग को भी सुरति 
कटा गथा हं । संसार मे थह ज्यादा प्रचलित हं । परन्तु परलोक-याव्रा में 
परमेद्वर मे अनुरक्ति होने वाखी प्रवृत्ति को सुरति कहते है । क्योकि 
सद्गुरु कवीर प्रायः सुरति किसी के आश्चय बताते हं । जसे 
काब्द विना सुरति धरी, कहौं कहां को जाय । 
द्वार न पावे शब्द का, फिर-फिर भटका खाप ॥ 
यहाँ सुरति को असहाय दिखाया गया है । विना शब्द के उसको 
रास्ता नहीं मिका । सुरति को संकेत चाहिए । विना संकेत के वह्‌ अन्दर 
प्रवेश नहीं कर पाती । यदि अगुवा नहीं है तो वह भटक जाती है । गुरु 
का मन्त्रही अगवा है, वही शब्द है विनां उसके निःतत्तव, निरति तत्त्व 
उसमें प्रवेश नहो हो पाता। सद्गुर कबीर साहब सुरति को निरति 
तक पर्हुंचाने के लिए सत्य रूपी डोरी को ग्रहण जौर सुमिरण वताते है 


दन्य सहज मन सुमिरते, प्रगट भई एक जोति 1" वारी साखी में 
संकेत अंकित है। सत्य शब्द ही सहजयोग को डोरीहे! उसीको 
पकड़कर साधक त्रिकूटी को पार कर भंवरगुफा मे प्रवेश कर सत्यका 
दर्शन कर सकता है । साधक जव सत्य शब्द का उच्चारण प्रारम्भ 
करता है तो कुछ दिन तक रसना से रट क्गाना पड़ता हे 1 अधिक 
अभ्यास करने से वह॒ रसना वाखा जप मनसे आरम्भ हो जाता हे। 
वहाँ पर जिह्वा बन्द हो जाती हं मन स्वयं सत्य राब्द उच्चारण करने 

र्‌ 
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रुग जाता हं । सत्य शब्द का भेद गुप्त रखा गया है क्योकि सत्य शब्द 

क्या है जब तक इसका जिज्ञासु न मिले तब तक गुरु की ओर से इसका 

भेद बताना वजित हं 1 

साधक को यह्‌ ध्यान रखना चाहिए कि जव जप रसना से प्रारम्भ 

करता ह तो समुचित प्रकारेण एकान्त ओर अन्धकार मे बैठकर करना 

चाहिए । जहाँ पर प्रायः बाह्य हल्च न हो 1 प्रथम अवस्था मे इसकी 

बड़ी आवद्यकता है क्योकि मन पहर से बहिर ङ्ख रहता ह ओर पंच विषयों 
का रसास्वादन किये रहता हे इसीलिए एकान्त तथा निर्मलता की बडी 
जरूरत है । साधक को उक्त दशा मे सात्विक भोजन का ही सेवन करना 
चाहिए 1 जप करते समय अन्य रन्दो का श्रवण निरोध करर ओर साधक 
जप करते हुए श्वास क्रिथा पर बहुत सूक्ष्मता से ध्यान रखे । इवास की क्रिया 
ऊपर से नीचे तथा नीचे से ऊपर होती ह 1 श्वास का सम्बन्ध पंच प्राणों 
से होता हुआ अंतःपुर में परमतत्त्व तकं रहता ह । इसक्ए जव वायु की 
गति ऊर्ध्वारोही होने र्गती है अर्थात्‌ नीचे से ऊपर को चद़ने लगे उसी 

समय जप करता हुआ साधक सुरति को इवास के साथ क्गादे। यहाँ 
पर बड़ी बारोकी से काम लेना पडता हे । जसे विदयुत्‌ के सूक्ष्म तारों को 

मूक केन्द्र मे जोड़ना पडता ह उसी प्रकार से साधक को सुरति इवास में 
जोड़ना पड़ता हे। जब साधक अपने मन को उवासमें र्गा देता है तो मन 
भी श्वास के साथ-साथ ऊर्ध्वारोही होने रग जाता हे । यहाँ प्राणायाम की 
जरूरत नहीं होती । यह्‌ सहजयोग की एक॒ सहजकखा है 1 इस जोडने 
की कला को वह॒ जानता है 1 कछ दिन के बाद साधक को कोई विोष 
परिश्रम नहीं करना पडता । 

इस क्रिया को हो सके तो साधके रात्रि बारह से ४ बजे के बीच करे 1 

परमतत्त्व की प्राप्ति चाहने वारे साधक को दिनम अधिकसो खेन 
चाहिए । क्योकि निद्रा से रात में क्रिया करने में बाधा पड़ती है । न्यून- 
तम से न्यूनतम & मास तक र्गातार इस क्रिया को करना परमावरयक 
होता है। जो साधक सम्पन्न नहीं है, गरीव है, दिन भर काम करता है 
उसको सोने का समय दिन मे मिना सम्भव नहीं है । वह साधक सूर्यास्त 
के बाद ही सब कार्य करके सो जाय 1 ६ घंटे सोने के बाद उक्त क्रिया को 
चाद कर दे । साधक कोइस क्रियाको करने के कुछ दिन बाद मुख 
सूखने रग जाता है । पर साधक को भय नहीं करना चादिए 1 थोडे ही 
दिनमे मिश्रीके स्वादः के समान मीठा स्वाद मिलने रगता हैउस 
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अवस्था तक साधक भीतर से प्रसन्न रहने गता है । चित्त निरुद्ध होने 
पर रसना वाखा जप बन्द हो जाता है । यह्‌ सव अजपा-जाप में ही होता 
है। इसलिए साधक की प्रसन्नता का कारण चित्त है। इसिए जिस 
प्रकार से हो सके मन को निर्मङ बनावे किसी प्रकार से चित्त मे कटषता 
आनेनदे। इसप्रकार से जपक्रिपा € मास तक पूणं होने रगती है 
तो वायु के साथ-साथ जप करता हुआ मन कुण्डलिनी के समीप पहुंच 
जाता है, जो अवोमुख बेटी हुई है \ छ्िया के प्रभाव से वहु कम्पायमान 
होने कगती है । उस समय साधक के लिए पहुचे हृए गुरु की परम 
आवर्यकता होती है । क्योकि कुण्डलिनी सर्पाकार कुण्डली मारकर वटी 
रहती है 1 जप के द्वारा छेडछाड होने से वह्‌ उद्िगन हो उठती है । क्योकि 
जपका सके साथमिरकु जानेसे मूलाधार से सहस्रार तक अर्थात्‌ 
आकारा से पाता तक प्रत्येक तन्तुओं को आन्दोलित कर देती है । जप 
वाखा वायु ठटोकं कुण्डलिनी के मुख के ऊपर असर डारता है जिसके 
कारण फुफकार मारकर अपनी ओर साधक को आते याद होती है। 
एेसी ददा मे अनभिज्ञ साघक भयभीत होकर अपने पद से विचकित हो 
जाता ओरनजोरों से चिल्छाने जगता है) कितने साधक तो पाग 
हो जाते हं। एेसी दामे गुरु ही बचा सकता है या जिसपर परमेश्वर 
की असीम कृपा रहती ह वह्‌ स्वयं भयभीत नहीं होता, क्योकि कुण्डलिनी 
के समीपस्थ होने पर संसार से सम्बन्ध विच्छेद हो जाता है। इन्द्रियां 
अन्तर्मुख हो जाती है जिसके कारण साधक कुछ कारु तक पराधीन 
हो जाता ह। यदि साधक की उक्तददा हो जाय तो गुरु या कोई 
चतुर मनुष्य उसकी रक्षा करते रहे । उस समय उसके सिर पर अधिक 
जर छोडं ओर रीतलतायुक्त तेर का मर्दन करे । कू दिन के बाद 
साधक स्वयं सचेत अवस्था मे आ जाता ह ओर जहतां शान्त बैठे दिखाई 
देता ह । यदि ज्यादा दिन तक पागकपन रहे तो पास के लोगों को 
चाहिए कि किसी जानकार सन्त महात्मा के पास पहुंचा दे । प्रथम तो 
साधक को संयम से काम ठेना चाहिए । ताकि उक्तं अवस्था को न प्राप्त 
होवे । भोजन आदि नियमित रूप से करे! खदा, मीठा एवं कड्भा का 
परित्याग कर दे। मांस, मद पूर्णं रूप से छोडदे। अजीणं भोजन न 
करे । इस क्रिया को करने वाङ को सखी-प्रसंग कदापि न करना चाहिए । 
यदि करे तो भी एक वषं तकं नियम बना ङे । यदि अधिक कामोद्ेग 
हो तो ६ माह तकं अवर्य मन कौ नियन्त्रण कर रखे । अन्यथा यह्‌ न्रा 
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सफर नहीं हो सक्ती ह भौरन सहजयोग ही हो सकता ह । क्योकि 
वीर्यं की अधिकता से हृदय पुष्ट होता है तथा मस्तिष्क को वर मिलता है 
सौर मन की गति मे शक्ति आ जाती है। 


वीयं कौ अधिकता से वृक्‌ नामक अग्नि जो पववाशयमें स्थिर दहै, 
वह भी प्रदीप्त हो उठती हं जिसके कारण पाचन-शक्ति इतनी बढ़ जाती है 
कि गरिष्ठ से गरिष्ठ पदां पच जाते हं । कभी-कभी इस मार्ग के योगी 
जहर भी पचा कते ह । इतिहास के अनुसार मीराबाई ओर कबीर साहब 
तथा अन्यान्य संतो का उदाहरण प्रस्तुत किया जा सकता है। वीर्य 
की गरिमावेदों मे ्वाणत हे। एक स्थल पर आया है कि वीर्यवान्‌ 
पुरुष ही कालान्तर में ब्रह्मा होता है! कहने का तात्पर्य यह ह कि 
वीर्याधिक्य से ही साधु-संत, योगी-जन शीतोष्ण सहन करने मे समर्थं 
होते ह । इसच्ए वीर्य कौ रक्षा करना साधक का परम कर्त्तव्य हे, जिससे 
कि मन, मरितष्क तथा हृदय तीनो सबल बनें । ये तीनों जितना ही 
पुष्ट॒रहेगे, उतना दही सहजयोग मे सफक्ता मिकेगी । क्योकि निर्व 
मन, निर्व हदय एवं निब मस्तिष्क न तो लोकिकं ओरन ही 
पारलौकिक कार्यं कर सकते ह । एक वात ध्यान देने योग्य हे कि कभी- 
कभी ब्रहाचारीको एेसे रोग हो जाते हं जिससे लोक मे उसका उपहास 
होता ह । इसका कारण वीर्य की अशुद्धता ह । उष्ण पदार्थो के खानेसे 
वीर्य मे अधिक उष्णता आ जाती है । परिणामस्वरूप फोडा-फुन्सी, दाह, 
मधुमेह भौर फास्फेट दूषित वीर्य के ही परिणाम हें। इसलिए साधक 
को अत्यधिक संयमपूर्णं भोजन करना चाहिए ।! वातज भोजन तथा 
विषवर्धक भोजन भी त्याज्य है] स्री नवयुवती हो या अर्धं अवस्था से 
पार की हो, साधक उसकी मुखाकरति एवं वक्षस्थल को न देखे तथा उसका 
स्पर्या भी न करे। उक्त अंगों को देखने से भी वीर्यसराव {हाने ख्गता है 
तथा ब्रह्मचर्य हनन का उपक्रमभीहो जाता! खी दर्न यदिहोभी 
तो अवस्था के अनुसार मातु, भगिनि ओर पुत्री का भाव रखे । भरसक 
इनसे दूर रहे तो अच्छादटै। इसी प्रकारसे खोसाधिकाहो तोउसेभी 
पुरुषों से वचना चाहिए । साधक पुरुष के किए जो नियम हँ वही नियम 
साधिका खरी के लिए दहं। कामवासना दोनों के किए घातक दहै। काम- 
वासना को ठेकर ही सख्री-पुरुष को दूर रहने को बताया गया हि । अन्यथा 
न खी बुरी है ओौरन पुरुष अच्छे हं । खो-पुरुष दोनों मे एक ही आत्मा 
निवास करतीटै 1 इसर्ल्ए सव सामान्य स्प से मानव रह परन्तु 
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जहां तक ब्रह्मचर्थंका प्रकरण दहै वह दोनों कौ पृथक्‌ रहकर साधना 
करनी चाहिए । 
इस सहजयोग को सभी जाति, सभी धमं के रोग तथा सभी देश्च 
के रोग कर सकते हें । पर ब्रह्मचयं का नियम सभो के किए अनिवार्य ह्‌ | 
भारत उष्ण प्रधान देश है। इसक्ए इसे अत्यधिक ब्रह्मचर्थं पालन कौ 
आवश्यकता ह्‌ । ब्रह्मचारी के छिए कवीर साहब कहते हं कि ब्रह्य चर्यं 
के अभाव में पूणत्व को प्राप्त करना सम्भव नहींहं। वे कहते हं कि- 
पूर्णरूप से कामदेव का निरोध करने पर ही कर्मकृत करमर नष्ट हो सकते 
हं । आठ प्रकार के मेथुनों को भी जीतने का निर्देश देते हं । उनका कटुना 
देकिजो स्वप्नमें भी विन्दु कों गिरने नहीं देता ह उस पुरूष का जरा- 
मरण नहीं होता । अर्थात्‌ वह॒ न तो वृद्धत्व को प्राप्त होताह ओरनं 
मरणत्व को । वे कहते हं कि ब्रह्मचर्यं का क्ष विशेषकर लियो के साथ 
होता हं क्योकि खली मे अग्नितत्तव की बहुकुता, ओर पुरुष मे द्रवत्वं का 
बाहुल्य होता ह । इपक्ए दोनों के आस-पास रहने से भी कामोद्रेग हो 
जाता हे । उक्त अग्नि-तत्तव उनके विरोष अंगों में विद्यमान होते है जिसके 
अवलोकन से भी द्रवत्व का द्रवोकरण होता ह। इसकिए कवीर साहब ने 
योगियों के लिए उक्त बातें कही हं । कुछ विद्वानों का मत है कि जनक, 
याज्ञवल्क्य आदि गृहस्थ ओरसख्ीके साथ रहने पर भी परमतत्वको 
प्राप्त किये हं एे्ती बात नहीं है। वे सब महापुषूष पहर गृहधमं तथा 
खीसंग में रहते थे । सारी बुराइयों का त्याग करने पर ही उनको परम- 
तत्तव की उपरन्धि हुई थी । इसक्िए हां त्याग का ही तात्प है । जनक्र 
ओर थाज्ञवल्क्य के विषय मे कवीर साहब के कथनं से ही उपर्युक्त बातें 
सिद्ध होती हं । 
“मदे मदन काटि कमंकसमकर सन्तत चुवत अगारी 1" 
तबहीं विष्णु कहा समुक्ाईं । मेथुन अष्ट तुम जीतहु जाई ॥। 
तब सनकादिक तत्त्व विचारा! ज्यों घन पावें रंक अपारा1। 
सपनेहुं विन्दु देइ नाहि क्षरना। ताकाजीका जरान मरना ॥ 
नारी नसावे तीन गुण, जाहि नर पासे होध। 
ज्ञान, ध्यान गौर मुक्तिमे, बेठसके नाकोय॥ 


चतुर साधक को इन पंक्तियों पर विचार करक ह सहजयोग की ओर 
उन्मुख होना चाहिए । अन्यथा उसके परिश्रम निरर्थक हो जा्येगे । एसे 


२२ ¢ संत कबीर का सह॒जयोग 


साधक कुछ पा नहीं सकते हं 1 अन्त मे अध्यात्म विषय एवं सहजयोग की 
निन्दामे रुग जाते हं । अपने तो स्वयं आत्माद्रुभव से वंचित हो जाते 
ओर दूसरे साधकं को भी साधनापथसे विरत कर देते ह । 


निदेशक गुरु को चाहिए किं विना पूर्णं अधिकारी जिज्ञासु को परखे बगेर 
उपदेश न करे । क्योकि कबीर साहब ने उक्त प्रकार के जिज्ञायुभों के च्िए 
निषेध किया है । सद्गुरु कबीर का कहना है कि परम अदधत जो सहजयोग 
हौ उसे अनधिकारियों के समक्ष प्रस्तुत नहीं करना चािए । थदि उसका 
कथन करते भी हों तो चपि तौर पर कोमर्‌ हदय वाले निष्कपट श्रद्धालु 
भक्त के प्रति कथन करे । क्योकि सहजयोग का उल्टेख वेद-पुराणो मं 
नहीं किया गया हे । इसकिए यदि अनभिज्ञ अनधिकारी के प्रति कटोगे 
तो वह्‌ विवास नहीं करेगा : 
एेसा अद्‌भुत मत कथो, कथो तो धरो छिपाय 1 
वेद पुराणे ना कही, कहो तो को पत्तियाय।। 


अतः निर्देशक को चाहिए कि विना अधिकारी के इसयोगकोन 
सुनाना चाहिए ओरन ही बताना चाहिए । अधिकारी को भी चाहिए कि 
जब तक उक्तं सहजयोग का रहस्य न जान जायं तव तक हरमूर्वंक इस 
सनातन योग को न सीखे। यदि दोनों इस आज्ञा का उल्लंघन करेगे तो 
पुरातन योग दोनों को नष्ट कर देगा । यह्‌ रहस्यमय आध्यात्मिक विपय 
हे । भौतिकवादी इसे नहीं समज्ञ सकते । जिनकी वृत्ति पराङ्मुखी है उन्टे 
इस योग के समीप नहीं आना चाहिए । उनके किए भक्तिभाव के सहित 
वटीमुखमागं, पिपीरमार्गं अथवा हठयोग, योग, दान-पुण्थ, परोपकार, पर- 
सेवा प्रभु की भक्ति टी विहितदहै। एसे ही खोग प्रतिमाके भी पूजारीहो 
सकते है । उक्त कृत्यो को करने के वाद अन्तःकरण शुद्ध हो जातादटै 
र वह भी श्रद्धा के साथ किया जाय तभी सम्भव दटहै। अन्यथा श्रद्धा 
विवास के विना सव निष्फल हो जायेगा । इसीलिए वार.वार साधक 
ओर साधना कराने वाङ को पात्रता, अपात्रता पर खूब विचार करना 
चादिए । तभी उपर्युक्त मागं में प्रवृत्त होना श्रेयस्कर होगा । अन्यथा 

उपजे खेत बीज नहीं परई । ज्यों रे किसान किसानो करई 1) 


वारी वात हो जायेगी 1 अस्तु, सत्य शब्द का उच्चारण करता हभ 
साधक का मन चक्राकार हो जाता है! सगर्भ प्राणायाम अर्थात्‌ वास 
के साथ जुड़ा हमा मन वाये से दाहिने की गोर होता हुमा ब्रह्माण्ड की 
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ओर चरू पडता है। उपांसु के बाद ब्र्याण्डगामी मन कभी-कभी दायें 
से वार्ये की ओर धूम जातादहै जो साधक के लिए महान्‌ घातक दटै। 
क्योकि वहु चन्द्रलोक की ओर छे जाने वाका मार्गं है जिसे छोक मे पितु- 
यायन के नाम से अभिहित करते हं । पितुयायन से चरता हुभा साधक, 
योगी रोको में पहुंचता है जहाँ पर वहत काल के वाद अधोगामी हो 
जाता टहै। वह्‌ मार्ग अधिक संकटों से धिरा हआ है । तमाच्छन्न होने से 
उसमं कुछ दिखाई नहीं देता टै । इसीलिए उसको महातमाच्छन्न मागं 
कटा गया है 1 सचेष्ट साधक को चाहिए कि वायीं तरफसे मनकोन 
जाने दे, वह॒ सुरति को खवास के साथ लगाकर दाहिनी तरफ अर्थात्‌ 
उत्तरायण का आश्रयण करे! जो सूर्यलोक अर्थात्‌ प्रकाडामय रोक को 
होता हा ब्रह्मलोक को पार करते हए समस्ता मे प्रवेश करने का मार्गं 
टै । जिस मार्गं से गया हुञा योगी पुनः नोचे के लोकों में नहीं आता है। 
यदि साधक को समन्नमेन आवे तो गुरसे परामर्शं कर्‌ ङेना चाहिए । 
दायीं तरफ से घूमता हुआ मन जव ब्रहणाण्ड को ओर ऊर्ध्वारोही हो जाता 
है तव साधक का सिरभी घूमने र्ग जाता दहै तथा पृष्ठ भागकी ओर 
कुछटेढाहो जातादै। यह्‌ भी साधक के लिए घातक है क्योकि सिर के 
टेढ़ा हो जाने पर ओर घूमने ठग ॒ जाने पर मार्ग मे वक्रता आ जाती है 
एवं इवास की गति भी ठीक से नहीं चरती । इस कारण नीचे को ओर 
मन प्रवृत्त हो जाता टै। इसलिये साधक कां चाहिए कि समुचित ङ्प से 
मेरुदण्ड से ठेकर सिर तक शरीर दण्डाकार रखे ओर बन सके तो 
सिद्धासन से ही वेढे उसके किए यही उत्तम होगा । सिद्धासन पर बैठने से 
कुण्डलिनी अर्थात्‌ ज्ञानवाहिनी नाडी के मुख पर उष्णवात का दवाव पड़ता 
है जिसके कारण ज्ञानवाहिनी का मुख खुलने रग जाता टै । इसकिए 
प्रत्येक साधक योगी के किए सिद्धासन से ही वेठना उत्तम है। 


सिद्धासन विधि 


सिद्धासन उसे कहते हं जो सिद्धि व आत्मप्रापि के लिए ऋषियों हारा 
अन्वेपित है । बाय पांव की एडी को शिङन के नीचे बीच वाटी नस पर 
जो पोता के नीचे से लिगद्वार तक जाती है, जिसके द्वारा वीर्योत्वाहन होता 
है, उसी नाडी के नीचे वायें पैर की एड़ी को वीचो-बीच रखना चाहिए 
अर्थात्‌ रिदन के ऊपर दाहिना पेर रखना चाहिए । तदुपरान्त दण्डाकार 
बेठकर दानः शनेः उक्त आसन पर शरीर का भार देना चाहिए 1 कुछ 
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दिनों के बाद सम्पूर्णं शरोर के भार को उक्त आसन पर दे देना चाहिए । 
परिणाम स्वरूप कुण्डलिनी का जागरण भी सम्भव हो जाता है एवं जठरा- 

नर उदीप्त हा जाता है । इसके उदीप्त होते ही खाया हुआ अन्न दीघर 
ही पच जाता है। कन्ज आदि रोग नहीं होते ओर भी अनेक रोग सिदडधा- 
सन से शमन होने की बात योग के ग्रन्थों मे उल्लिखित है । यदि साधक 
सिद्धासन से न वेठ सके तो पद्मासन, वज्रासन या योगके किसीभी 
सुगमासन से वेठकर साधना करे । यदि योग का कोई भी आसन साधक 
के च्िएु उपयुक्त न हो सके तो सहज आसन से ही वेठे। परन्तु मेरुदण्ड 
ओर सिर को सीधा रखना चाहिए ताकि प्राणाप्राम की गति ठीक से चल 
सके । उवास के अर्ध-ऊध्वं मे जाने-आने मे कठिनाई नहीं होने पावे । 
अन्यथा कायं की सिद्धि नहीं हो सकती है । आसन पर साधक को विदोष 
ध्यान रखना चाहिए क्योकि योग मे आसन को ही मूललूप में माना गथा 
है । योग की सारी क्रियाएं आसन पर ही आधारित हैँ । यदि आसन ठीक 
नहीं है तो उसका योग भी टेक नहीं हो सकता । इसलिए साधक को 
चाहिए कि जानकार गुरु, जो आसनो कौ विधि को जानता हो, उससे 
आसन से वेठने की विधि सीखे ! अन्यथा यथोचित आसन न होनेसे 
अनेक प्रकार के मूत्रविकार एवं मखावरोध के रोग उत्पन्न हो जाते हं] 
इसलिए साधक को चेतावनी दी जाती है कि योगघ्यान करने के प्रथम 
आसन से बैठना सीखे । 


जपक्रिया का समय 


जप के विषयमे जो प्रथम निर्दशन किया गया है वही कार उत्तम 
है। रात्रि १२ वजेसे प्रातः ४वजेका समथ संतो हारा निर्धारित किथा 
गया है । वसे तो वास्तविक समय १२ वजे रात्रि से २ वजे रात्रितकका 
समय विदोष श्रेष्ठ है । सायं सूर्यास्त के बाद भो साधना की जा सकती है 
परन्तु वहत ही एकान्त स्थान होना चाहिए । निर्वात प्रदेश मे साधना 
को साधक इनेः-दानेः बढ़ाते जायं । जप आरम्भ करने के पूर्वं गुरुके 
स्वरूप का ध्यान करना आध्यात्मिकं व्यक्तियों के किए विहित दै, 
योग के लिए इसमे वैज्ञानिक रहस्य है जिसे विद्वान्‌ पुरुष जानते 
है। तदुपरान्त साधक मन की वृत्ति को जहाँ पर वेठ्ता हो वहां से 
दात वितस्ति कौ दूरी पर रखे । जप करता जाय ओौर धीरे-धीरे जप के 
साथ मन को भी अपनी ओर केन्द्रित करता जाय । इस प्रकार से कुछ 
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कालके वाद मनकी वृत्ति नासिका के पास चरखी आनी है ओर साधक 
जपके द्वारा अन्तःपुर मे प्रवेश कररता है । इसमे साधक को किसी प्रकार 
काकिसीभी अंग मे विकार उत्पन्न होने की संभावना नहीं रहती है । 
वृत्ति को एकाएक रोकने पर त्रिकूटी मे ध्यान लगाने से कर्णेन्द्रिय एवं 
नेतरेन्द्रिय पर॒ वडा कुत्सित प्रभाव पड़ता है । एेसे साधक कभी-कभी अन्धे 
ओर वह्रे भी हो जाते हं जिसके कारण शरीर मे अनेक प्रकार की 
विकरृतियाँं आ जाती हं। जेसे- चेहरे पर कारे धव्वे पड़ जाना, नेत्र के 
आन्तरिक भाग मे भी कालापन आदि दोष उत्पन्न हो जाते ह । मस्तिष्क 
मे निर्वख्ता भो आ जाती है । इसक्िए साधक को हठात्‌ अथवा हख्योग 
की किसीभी प्रक्रिया को यदि करना चाहता है तो वल्ूर्वक न करे। 
साधक को चाहिए कि सहज रूपमे ही क्रिया का समारम्भ करे! सर्व 
प्रथम इस प्रकार को साधना करने के पके भोजन नहीं करना चाहिए । 
यदि भोजन करे भी तो अल्पाहार अथवा दूध, दह्‌) का पानी, फक का 
रस ख्व ।! साधनोपरान्त भरपेट खाने मे कोई आपत्ति नहीं है । साधक 
को एक वात ओर ध्यान मे रखनी चाहिए कि साधना करने के पश्चात्‌ 
आसन पर ही कुछ कार तक ॒शान्तचित्त बेठा रहे । तुरन्त इधर-उधर, 
चलना-फिरना न करे ताकि नसो मे जो उभार आ जाता टैवे अपने- 
अपने स्थान पर ठीकरूपमे स्थिर हो जाय अन्यथा रक्तके संचारमें 
दोष आ जाता है ओर उदररोग, वातरोग आदि होने का भय रहता है 1 


इस प्रकार से साधनारत साधक जो रसनासे जप करता है, कुछ 
दिन करने के पश्चात्‌ वह्‌ जप, अजपाजाप के रूप मे आरम्भ हो जाता 
टे । अर्थात्‌ रसना वाके जपको मन स्वयं करने कग जाता है ओर 
उवास के साथ एकबद्ध तादात्म्य भाव को धारण कर केता दहै। 
अजपाजाप जव आरम्भ होता है तो सर्वप्रथम साधक को अनाहत नादः 
सुनाई देता टै । कभी-कभी अनाहत शब्द समुद्रकी गर्जनाका रूप 
लेता टै। कभी-कभी वज्रपात जसे शब्द भी ध्वनिपात होति दें। एेसी 
ददा मे कोईकोई साधक घवड़ा कर विक्षिप्त हौ जाता दै ओर उसकी 
साधना भी बिगड़ जाती है) एेसे स्थान पर पहुंचने के बाद जव थोडे- 
थोडे राव्द सुनायी देना आरम्भ दहो जाय तो साधक को चाहिए कि गुरु 
से सम्पकं बना के] गुरु उस भयंकरता को दूर्‌ करके आगे को ओर 
निदंशन देता है । जहाँ पर अनाहत शब्द सुनायो पडता है 1 ब्राह्याण्ड के 
अन्दर एसे स्थान हँ जो स्वयं गतिमान रहते है । ये स्थान एक प्रकार 
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के दारीरिक यन्त्रो के केन्द्र हं जिनको ध्वनि को जो साधक कभी सूने ओर 
देखे नहीं रहता है । एेसी चीजों को सुनकर या देखकर घवड़ा जाना 
स्वाभाविक हौ है। एक वात ओर ध्यानदेने योग्यै कि कभी-कभी 
साघक मन्दगति वाकेशब्दको ही सुनने र्ग जातादहै ओौरउसीको 
सव कुच मानने को उसकी प्रवृत्ति हो जाती है । इस पर सत्गुरु कवीर्‌ 
साहव कहते हु कि : 

अनहद अनुभव को करि आशा, ई विपरीत जो देखह तमास । 

इहे तमासा देखहु रे भाई, जहव्भं शन्य तहां चकि जाई । 

शून्याह बच्छे शूु््याह गयऊ, हाथा छोड़ बेहाथा भयऊ । 


सद्गुरं कवीर्‌ के ये वाक्य प्रमाण स्वरूप उद्धृत किये गये दें] 
उनका कहना है कि अनहदे शब्द कोई चीज नहीं है, वह्‌ केवल ध्वनि 
मात्र हि) 

शरीर के ऊर्ध्वभाग मे अर्थात्‌ ब्रह्माण्ड मण्डल मे इतने यन्त्र हैँ जो 
सदेव गतिमान रहते हैँ । अनहद ध्वनियां उन यन्त्रो कौ ध्वनि हैँ । यन्त्रो 
का मुख्य स्थान हदय ओर ब्रह्माण्डमें टै जहाँ से शारीरिक क्रियाओं 
का संचालन होता है। इन ध्वनियों मे कोई सार तत्त्व नहींटै)ये 
पूर्णरूपेण शून्य हैँ 1 उसे सुनने वाखा साधक सत्यसे वंचित हो जादै। 
इसलिए साधक का चाहिए फ मन्दगति वारे शब्दको त्याग कर 
जागे बद । 


इसके पर्चात्‌ कुछ दुर जाने पर॒ मधुर शब्दों का श्रवण होने क्गता 
टै जो इतने प्रकारके होते हं कि जिन्हँं समञ्चना उहुत कठिन हो जाता 
दै । ये मधुर शब्द बहुत सूक्ष्म होते है । ये अति एकाग्रता मे ही परिज्ञात 
होते हे । शब्दों की संख्या अपरिमित है । कोर्ई-कोई साधक प्रणव की 
ध्वनि समञ्च कर उसकी उपासना करने मे कग जाते हैँ 1 यह्‌ “अ' है, एेसा 
समञ्च कर उसको निःअक्षर भी मानतेहं ओर कान वन्द कर ध्वनियों 
को सुनते रहते हं । एेसे साधक विमोहित होकर रहते दँ । ये सूक्ष्म तरंगीय 
राब्द सुक्ष्म यन्त्रो को आवाज हं । पटर कटा जा चुका है कि शरीरमें 
इतने यन्त्र हं कि उनकी संख्या कहना कठिन टै । अनेक प्रकार के यन्त्रो के 
अनेक प्रकार के राव्द होते हं । सारे यन्त्र प्रकृति निमित हं । इनका दर्शन 
दूरवेक्षण आदि यन्त्रो से नहीं किया जा सकता । क्थोकि कबीर साहब 
कृट्त ठ ` 
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यन्त्री यन्त्र अनुपम बाजे, वाके अष्ट गगन मुख गाजे । 
एक शब्द में राग छतीसो अनहद बानी बोले । 
रमुरा क्षी-क्षी जन्तर बाजे, कर चरणन बिहुना नाचे । इत्यादि 


दारीर यन्त्रो से भरा पड़ा है । पाद्चात्य वेन्नानिक चिकित्सकों ने इस 
पर बहुत अनुसंधान किया ह । जो विज्ञपियां उन वेज्ञानिकं चिकित्सकों 
की प्रकादित हई हं वे सब शारीरिकिं यान्त्रिक विषयों से योग- 
रास्त्र के वर्णनों से वहूतांड में मेल खाती हं। परन्तु वेज्ञानिक 
चिकित्सकों का अन्वेषण अभी पूरा नहींदह्ो पाया टै। वे दाल्यक्रिया 
केद्वारा ही विरोष अन्वेषण कयि हं जो बहिरंग खोज दहै! इसक्िए 
वहत सी नाड्यां ओर यन्त्र एसे हैँ जिन्हं समञ्चन के लिए वेज्ञानिकों 
के पास अभी यन्त्र उपख्न्ध नहीं हो पाये हँ जिन पर सन्तोष किया 
जाय । परन्तु उनके प्रयत्न प्रशंसनीय अवद्य हं । इधर योगीजन वहिरङद्धः 
अन्वेषण न करके, अन्तरद्ध मे प्रवेश करके मनरूपी नेत्र से सभो स्थलो, 
यन्त्रो, सभी नस-नाड़यों की एषं उनको गतिविधियों को देख ठेते हुं । 
इसलिए यौगिक क्रिया वाखा अन्वेषण दुस्साध्य होने पर भी कत्तव्य है 
जिसके द्वारा सृष्ष्म वस्तुओं का भी ज्ञान होता दै) पूर्वकारमे हमारे 
महपि सन्तगण कठिन परिश्रम करके अन्तरद्क की अनेकं जानकारो 
प्रदान की ह । 


ध्वतिप्रकार 


प्रथम शब्दों मे अर्थात्‌ पटी अवस्था में चिड-चिड 1 द्वितीय भवस्था 
मे चिन-चिन अर्थात्‌ पहर वारे शब्द से कुछ भिन्न शब्द सुनायी देता 
है 1 उसके बाद क्रम से घण्टा, तुरही, तारी, बांसुरी, मृदंग, भेरी 
( नगाडा ) आदि की ध्वनियां सावक को दूसरी अवस्था में सुनायी 
पडती हैँ 1 इनको पार करने पर मेघ के समान घनघोर शब्द सुनायी देने 
रुगता है 1 वहां पर भी मन अधिक मधुरता के कारण सुनने कग जाता 
है । उस समय मन की गति मयूर जेसी हो जाती है जिसको श्रवण करने 
के कारण आगे का मागं भूक जाता है । वह्‌ मेव के समान शब्द सवसे वडा 
यन्त्र, जो ब्रह्माण्ड मे स्थित है जिसके द्वारा सभो यन्त संचालित होते हं 
जो सहस्रार के सचिकट के सह्रचक्र के नाम से विख्यात टै, जिसके 
नीचे एक जार सा ग्रन्थिबन्धन होता है । वहु जार नाड्थिों का एक 
संगम है! जहाँ से रक्तका संचार चारों तरफ होता रहता दै । कभी- 
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कभी साधकं को मेघयन्त्र के पादर्वभाग मे भी कि-कि वीणा, भ्रमर कलर 
जादि शब्द भी प्रतिध्वनित होते हँ जिसे सुनकर भो साधक आगे नहीं बढ़ 
पाता है। इसलिए उपर्युक्त ध्वनियों को भी पार करता हृभा आगे वदना 
चादिए । उपर्युक्त ध्वनियां भी पादर्वभाग की ध्वनिमात्र हैँ । इन्हें कोई 
विष वस्तु नहीं समञ्नना चादिए । 


साधक को कुछ दुर ओर जाने पर एसे प्रकाशो का दर्शन होता है जिनके 
रग कुगभग पच्चीसों प्रकार के दिखाई देते ह । यहाँ भो साधक को भटकने 
का भय रहताटै। इसे भी पार करना साधक का कर्तव्यदहै। ये प्रका 
प्रकृति के प्रकादा हं । इनमे भो कोई सार वस्तु नहीं है । इसके वाद कुछ 
दूर्‌ पर चन्द्रमा को आभा जेसा प्रका मार्गमे मिक्तादै। उसेभीपार 
कर साधक को आगे बदढ्ना चाहिए । वह भी वाह्य चन्द्रमा का प्रतिविम्ब 
है । तत्पश्चात्‌ क दूर ओर जाने पर सूर्यं जैसा एक गोलाकार प्रकाश 
उपस्थित हो जाता है जिससे साधक को बहुत वड़ा खतरा मोल छना 
पडता है । वहाँ पर साधक श्रम मे पड़ने र्गता टै क्योकि वह्‌ प्रकार 
इतना तीव्र है कि उसकी भोर मनोवृत्ति अधिक समय तक नहीं स्क 
पाती 1 उस प्रकाश के समीप पहुंचते-प्हुंचते साधक में दुःख दिव्यता 
आ जाती है ओर उसको भूत-मविष्य की भो कुछ वाते दिखायी देने 
लगती हैं । 
उस महातेज के दर्शन से साधक को दूरदषि प्राप्त होती है जौर वाक्‌ 
सिद्धिभी हो जातीदहै, जो सहजयोगी के किए बहुत वड़ा बन्धन हे। 
इसी स्थान पर अनेक संकल्पो की भी सिद्धि होने ल्ग जाती है । एेसो दगा 
मे साधक मान वड़ाई मे पड़कर आगे का मार्गं भूर जाता है तथा पूनः 
मनोवृत्ति बहिरङ्क होने र्गती दै ओर संसारी बनकर जन्म-मरण के चक्रमे 
आ जाता है इसलिए उक्त प्रकाश को वायीं ओर छोडकर दाहिने से उसको 
परिक्रमा करके घूम जाय अर्थात्‌ मन कौ वृत्ति को चक्राकार धुमाकर 
ओर ऊपर ऊ जाय जहाँ पर पूरण स्थान है । वास्तव मेँ उक्त गोकाकार 
आलोक जो ब्र्धाण्ड में दृष्टिगोचर होता दै वह्‌ सुर्यं का प्रतिविम्ब है] 
वहां पर एक एेसा यन्तर है, जव उसके पास मन जाता तो बाहर की 
सारी वस्तुं भीतर दिखाथी देने गती हैँ 1 आपको ध्यान होगा कि 
स्वप्नावस्था में भी मन उक्त यन्त्र के पास पहुंचने पर सभी देखी हुई बाता 
का दर्दान करता है। इसी प्रकार से साधक वहां पहुंचने पर बाहर के 
समस्त वस्तुओं को देखने लगता है । यह रहस्य आध्यात्मिक विषय 
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का है। इसकी विवेचना बहुत रुम्बी-चौडी है ! इसक्िए उधर न जाकर 
अपने मार्गं की ओर जाना ही श्रेयस्कर टै शून्य स्थान से नाभिप्रदेशा 
मे जाने का एक मागं है जो मेरुदण्ड के पादर्वभाग मे विद्यमान है जिसको 
सहचरी या मूखधारा तथा वंकना एवं मूलपंथ भी कहते हें । यह्‌ पश्चिम 
की ओर अर्थात्‌ मेरुदण्ड के पृष्ठ मे है । इसका विभाजन इस प्रकार है : 


मेरुदण्ड के पारसे एक भाग हृतुपिण्ड को होते हुए मूलाधारचक्र 
को गया है तथा ऊध्वं मे एक भाग प्रधान अंग जो मस्तिष्क है वहां पर 
परटुचा टै । इसे प्रवान खवास नलिका भी जानना चाहिए । इसी प्रधान 
सवास नलिका के तीन स्थानो पर तीन चक्र एवं तीन जार हं । 


प्रथम मस्तिष्क के पास में जहां पर पहुचती है वहाँ पर नाडियों की 
इतनी शाखाएं हँ जो पूरे ब्रह्माण्ड मे फली हुई हँ । यहाँ पर स्नायुमण्डल 
का जाक वहुत्तर सहस्र समूहो कादै जो शरीर के प्रत्येक अंगों को अपने 
प्रभावमें रखता है ओर दूरा चक्र हूदयस्थान मेहै। हृदय स्थान मे 
एक एेना यन्त्रहै जो पूरेशरीरको संचाछ्ित करता है। उसी के नोचे 
पक्व केन्द्र है जो प्रत्येक खाग्रे हुए पदार्थो को पचाकर ठीक करता है। 
उसके नीचे एेसे यन्त्र हं जो मलमूत्र को अलग करते हैं । सप्तरसों को 
भी अलग करते हं । इमी स्थान से सभो रसोका शरीरके प्रत्येक भागों 
मे सम्प्रेषण होता दहै। इस स्थान को योगी को बहुत सुरक्षित रखना 
पड़ता है क्योकि पक्वाडय की गडबड से योग-भोग कुछ नहीं होते हे । 
इसी स्थान से वीयं आदि बनकर मस्तिष्क मे भेजे जाते हैँ । यह्‌ स्थान एक 
जख्ता हुजा अग्निपुज या धवनी मद्री के समान है। स्थूल शरीर का 
सर्वे-सर्वा रक्षक यही है । इसमे एेसी चीजे नहीं डाखनी चाहिए जिसके 
प्रकोप से रारीर में विकार उत्पन्न हो । 


पक्वाशय के ऊपर वाला स्थान जो हृदयनाम से प्रसिद्ध टै। जहाँ 
पर स्नायुमण्डल का दूसरा जार विछ्ठा हुभा टै, जिसके पास प्रधान नलिका 
प्च है । इस प्रधान नलिका से अनेक शाखाएँ निकली हुई हैँ जो पूरे 
शरीर मे प्हुचकर एक दूसरे से जुडी हुई ह । तीसरा चक्र मूलाधार के 
नीचे टे जिससे भी अनेकं शाखाएं निकलकरं पैर तक फरो हई हँ । कहने 
का तात्पर्यं यह्‌ है कि तीनों मण्डलो से निकककर सूक्ष्मातिसूक्ष्म नक्कां 
सम्पूणं वपुष्‌ मे विस्तृत खूप मे फली हुई तथा एक दूसरे से जुडी हुई 
ठं । प्रधान वायु नलिका की जितनी भो चाखाणं है उन सबका कायं 
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भ्त्येक स्थान पर वायु को संचाछित करना तथा रक्त को सभी स्थानां 
पर पहुचाना है । इनमें कुक का कार्य विभाजित रसो को उनके स्थानों 
पर पहुंचाना होता है 1 इन नलिकां के विना शरीर के किसी भी भाग 
के कार्य नहींहो सकते ओरन शरोर ही स्वस्थ रह सकता ह । यदि 
किसी स्थान पर इनका अवरोधदहो जाय तो वातरोग, ब्रणरोग एवं 
भयानक पक्षाघात आदि हो जाते हं । कभी-कभी इनके अवरुद्ध होने पर 
विशेष स्थानों पर प्रदाह आदि उत्पन्न हो जाता ह । इसच्एि योगी लोग 
विदोषकर ( हर्योगवाके ) इनकी प्रत्येक गतिविधिथों को रुद्ध रखते हैं । 
ये सव नलिकां प्राणायाम के द्वारा ही सुचारु रूप से कार्यरत रहती हैं । 


नाडयो को इतनी संख्या हैँ कि जिन्हें गिनना कठिन है । बहुत सो 
नाड्यां इतनी सूक्ष्म ओर वतू होती हं जो प्राणायाम करने वालों के 
द्वारा बहुत बारीकी से वरती जाती हं । अन्यथा एकाएक इवास छोडने से 
किसी स्नायु के फटनेसे वृहद्‌ रोगोका भय हो जातादहै। वे रोग 
वाह्यक्रिया, चिकित्सकीय क्रिया आदि से अच्छे नहीं होते। क्योकि 
चिकित्सकों को पता ही नहीं चर सकता कि कटां क्या खरावी है । उनके 
पास इतने सृष्ष्मयन्त्र नहीं हं जो विकृत नलिकां को जान सके । वेद्यलोग 
स्थूल नलिकां को हौ जान सकते हं जिनका उपचार ओषधि द्वारा 
सम्भव है । इसलिए पूरक, कुम्भक, रेचक करने वालों को सावधानी 
वरतनी चाहिए । वासनया को करते समय वहुत मन्दगति से रने: शनैः 
ठवास को चदढाना एवं उतारना चाहिए 1 यथारक्य गुरु के विना इन 
क्रियाओं का करना निषेध है क्योकि पुस्तकों के द्वारा करने वा साधको 
को कभी-कभी एेसे स्थान मिक जाते हँ जो पुस्तकों में रवाणत नहीं हं । 
प्राणायाम करने वाखोंके च्िए एेसी दामे गुरु की अत्यधिक 
आवद्यकता होती है । यों तो बिना गुर के कोई भी योग पद्धति का सिद्ध 
होना कठिन है । यहाँ पर सहजयोगान्त्गत कुछ हरक्रियाओं का वर्णन 
किया गया है ओौर कछ नीचेभी हव्योगकी क्रिपागों का दिग्दर्शन 
कराना समीचीन समन्ता हँ कारण कि सद्गुरु कवीर ने उभयमार्गो का 
निर्देशन अपने ग्रंथों मे किया दै । तद्हेतु सहजयोग के साथ-साथ हठयोग 
की कुछ प्रक्रिया दिखा देना समुचित जान पड़ा है । पाठक्वृन्द षट्चक्रं 
की ओर चे | 
जो मूकवायु नलिका है साधक उसी मे प्रवेश करक मूलाधार चक्र पर 
यंते है, जो गुदास्थान में विद्यमान है, जिस पर चतुर्दल का कमल्‌ हं । 


संत कबीर का सहजयोग : ३१ 


इसके स्वामी गणेशजी महाराज हं । जहां पर्‌ ख्वण सागर गर्जना करते 
हए दिखायी देता है । यहाँ पर कमलो का रंग छार है । पट्सहख उवास 
का जाप करके उक्त मूलाधार चक्र को या कमर को वेवकर साधक आगे 
वट़ता है । यहाँ सेव, श, ष, स की उत्पत्ति हृई है । 


वायु स्थान स्थित मूलाधार चक्र के वाद स्वाधिष्ठान नामक चक्र नामि 
प्रदेश के ६ अंगुल नीचे है । जहां पर ब्रह्मलोक है। पटूदल का कमल दहै 
जिसका रंग पीला है। यहाँ पर मधुसागर उत्तार तरगित गर्जना करतें 
हए दिखायी देता है । इस स्थान के स्वामी स्व्य॑भृ प्रजापति ह । इसको भी 
पटसटस्र स्वासो का जप करके भेदन करना पडता दै । इस स्थान से व, 
म, म, य, र, क की उत्पत्ति हुई ह । तत्पदचात्‌ मणिपुरक नामक चक्रनाभि 
प्रान्त मे विद्यमान हं । जहाँ पर दस दल का इयाम रंग वाला कमल हे । 
यहाँ पर क्षीरसागर लह्राता हुआ दृष्टिगोचर होता ह । इस स्थान के 
स्वामी लक्ष्मीपति प्रभु भगवान्‌ विष्णु हं । इम चक्र का भी ६ सहस इवासों 
काजपकरनेसे भेदनदहोतादहे। यहाँरेण,दढ्‌,त,थ,द,ध,न,प,फ 
अक्षरो की उत्पत्ति हई ह । इसके उपरान्त अनाहत चक्र हूदयदेदा में 
विराजमान ह । जहाँ पर द्वादश दर का दवेत कमल विकसित रहता हे । 
यहाँ पर अमृत संजीवनी सुरासागर क गर्जना होती रहती ह्‌ । इस स्थान 
पर तीनों लोक के स्वामी भगवान्‌ शंकर ह। इस चक्का भी ६ सहस 
दवासों के जप दारा भेदन करना पडता हे । इस स्थान से क, ख, ग, ध, 
डः, च, छ, ज, थ, ट ओर ठ की अनुभूति हुई दै । इसके वाद विशुद्धि चक्र 
कण्ठस्थान मेँ विद्यमान हौ । जहाँ पर षोडसदल का कमलहे। यहभी 
उवेत रंग किए हृए ह । इस स्थान पर॒ दधिसागर अपनी उत्तार तरगों से 
उमड़ता हुआ दृष्टिगोचर होता हु । सत्यलोक नामक स्थान भी यहीं पर 
विवसित है । स्मरण रहे कि यह्‌ सत्यलोक शारदादेवी का हे । यहाँ पर 
एक सहस इवासों का जाप करके ऊ्ध्वोक्तं चक्र का भेदन करना चाहिए । 
उक्त स्थानसे अ, आ, इ, ई, उ, ॐ, ऋ, ऋ, ए, ए, ओ, ओ, अं ओर अः 
की उत्पत्ति हुई ह । यहाँ से चक कर त्रिकुटीचक्र का भेदन करना पडता 
है जो दोनों भौहीं के बीच मे उपस्थित हे । यहाँ पर दो दलका खार रंग 
वाका कमर ह । निरूपित स्थान पर घृत का सागर प्रशान्तरूप में प्रदतं 
होता हे । इसके स्वामी विश्वात्मा अजन्मा महाविष्णु हैँ । इस चक्र को 
एक सहस्र सवासो के जप द्वारा भेदन किया जाता हे! यहाँ सेह्‌,छकी 
उत्पत्ति हई । 
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इसके आगे गगन स्थान मे भँवरगुहा दै । श्याम रंग का कमर खिला 
हुजा दिखायी देता है जिसके देवता व्यापक तत्तव भूमा ( ब्रह्म ) ह । 
अजपाजाप द्वारा इसको प्रशुद्धि या प्राप्ति होती है। यहीं पर ब्रह्माण्ड में 
शुद्ध अमृत का कुण्ड है जहां से अमृत रता रहता है । इसका पान अमृत 
का अधिकारी योगी रुम्बिका न्य के द्वारा करते हं अथवा अजपा 
होने पर आकस्मिक रूप से एेसी वृंदं वरसने लगती हँ जौ अनुभव में मधुर 
लगती हं । मालूम होता है कि चारों ओर एक आनन्द का कणकज 
वरस रहा है, वह॒ अमृत के समान हौ लगता है। इसका अनुभव अति 
सात्विक वृत्ति होने पर किया जाता है । अतः उपर्युक्त स्थल के मध्यमे 
सर्वान्तर्यामी तत्त्व चतन्य रूप में कुण्डली मारकर सारे जगत्‌ को अन्वेषटित 
क्य हए वैखा है जहाँ से पूरे जगत्‌ का संकोच" ओर "विकास" करता 
रहता टै \ उसी मध्य मे उसकी उत्पत्ति स्थान योनि है । यहीं से ब्रह्मांञों 
का निःसरण होता रहता है 1 उस स्थान को तत्त्वज्ञ ऋषि ही जान सकते 
हं । उसी महिमावान्‌ का दर्शन करके योगीजन जरा-मरण से परे हो जाते 
हं । उस महिमा मण्डित की भर जव यह जीव छगता है तो वह्‌ स्वयं 
उस जीव को अपने मं कर्षण कर छता है । साधक योगी को चाहिए कि 
पूवं के सारे दुर्यो गौर स्थानों को छोडते हृए जो उसका निजस्व<्प है 
उसी मे अहनि वृत्ति को लगाये रहे । इससे तब्रह्माण्डमे बाहरसे 
पराङ्मुखी हई वृत्ति स्थिर हो जाती है। जहाँ पर अमरत्व की प्राप्ति 
होती दै । इस स्थान पर पहुंचने पर सारी विघ्न-वाधाएँ समाप्त हो जाती 
हं। किसी प्रकार की इच्छा, आशा, वासना, कल्पना ओर कलह उस 
योगी के लिए शेष नहीं रह जाती दें । 


परमसत्ता मे विरखीन होने के लिए अव उस योगी को ज्ञान की सप्त 
भूमिका अर्थात्‌ सप्त सोपानों पर चट्ना पडता है जिसे तत्त्वज्ञो ने ज्ञान के 
सप्त सोपानों के नाम से उद्घोषित किया है । प्रथम सोपान पर प्ुंचने के 
उपरान्त साधारण सुखानुभूति होती टै । मनःवृत्ति संस।र से पूर्णरूपेण 
अन्तर्मुखी होने कग जाती है । द्वितीय सोपान पर पहुंचने पर चित्त की 
स्थिति गम्भीर होने क्गती टै । तृतोय सोपान पर पहुंचने के वाद 
सांसारिक सुखो का अभाव होने र्ग जाता है । चतुथं सोपान के ऊपर 
पटुंचने पर मनसहित सम्पूर्णं इन्द्रियां अन्तः को ओर स्वतः अग्रसर हो 
जाती ह 1 तदुपरान्त पाँचवाँ सोपान आता है । उक्त सोपान पर पटुंचने 
पर संसार के प्रत्येक व्यवहारो मे विश्रान्ता आ जाती है। कहने का 
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तात्पर्य यह्‌ है कि हिताहित का रंचमात्र भाव रह जाता दै! परन्तु वृत्ति 
की तीव्रता षष्ठ सोपान को मोर इतनी तेजी से गतिमान्‌ हो जाती टै कि 
अव जागतिक प्रपंच उसे निवंधित नहीं कर सकता है। इसलिए पांचवें 
सोपान के अन्त होते-होते संसार पूर्णरूपेण विलृप्त हो जाता टै 1 तत्पर्चात्‌ 
पष्ठसोपान आतादहैजो ज्ञान की छटी भूमिका कहलाती है जिस पर 
पहुंचने पर जाग्रत, स्वप्न, सुषुप्ति को पार कर तुरीयावस्था मे पर्ुच जाता 
है । वहाँ पचने पर न जगत्‌ जौर न वह्‌ रहता है । अहम्‌-त्वम्‌ भाव्राभाव, 
विभावना, आविभावना, ज्ञाता-ज्ञान, ध्याता-ध्यान, कर्ता-विकर््तापन आदि 
समान रूप से अभाववित्‌ हौ जाते हं । मूकत्व को प्राप्त हुआ योगी कुछ 
करने में असमर्थं हो जाता है । अर्थात्‌ मेत्‌ तहां न सम्भवे" हो जाता दै । 
इस "विचारमाला' के अनुसार वहां पर सम्पूर्णं प्रपंचो का अन्त हो जाता 
है । निविकल्प समाधि लग जाती टै 1 उक्तं अवस्था मे पहुंचने पर खाने 
पीने, सोने-जागने का कुछ भी पता नहीं रह्‌ जाता है । वृत्ति सदा स्वरूपा- 
कार हो जाती है! सुरति का निरति में मेक होने से तादात्म्य भाव सुस्थिरं 
हो जाता है । शरीर पराधीन हो जाता हं। एेसी दा मे योगी चित्रवत्‌ 
हो जाता है। चित्रद्रष्टा की भांति दिखायी पड़ता है । सम्पूर्णं व्यवहार भू 
जाता 1 मन, संसारम न होने के कारण नेत्र खुरे रहने पर भो कुछनहीं 
देखता ! सुनते हए भी कुछ नहीं सुनता 1 खाते हए भी कुछ नहीं पता चरता 
क्योकि जानने का सावन मन है 1 मन अन्तःपुर मे अपने स्वामी के पास 
प्टुंचने के बाद उसकी सेवा में तल्लीन रहता है 1 इसलिए इन्द्रियो के दार 
खुक्े रहने पर भी बाहर का कुछ भी अनुभव नहीं होता । जसे सूर्यं के अस्त 
होने पर उक्त प्रदेशों मे अन्धकार छा जाता है। उसी प्रकार योगी के च्छे 
स्थान पर पहुंचने पर बाहर से कुर सम्बन्ध न होने के कारण इन्द्रियों के 
कार्य कुछ भी नहीं बन पाते । क्योकि देखने वाली इन्द्रियों का वहिरङ्घ 

अंतरङ्क होना कारण है । एेसी दगा मे आस-पास के लोगों को चाहिए 

उक्तं योगी की अहनि देखभाक करते रहं । भोजन आदि किसी भी प्रकारं 
से खिलाते रहें क्योकि एेसे योगी शरीर से विशेष दिन नहीं रहते। वे दस- 
पांच रोज संसार मे अतिथिके रूपमे रहं जातं ह। आस-पास के लोगों 
को चाहिए कि शून्यावस्था मे पहुंचने पर उक्त योगी को हाथ से स्पशं 
करके जगाना चाहिए अथवा जक से स्नान कराकर सचेतावस्था मे राना 
चादिए । किसी जानकार महात्मा को लाकर उसे दिखा देना चाहिए । 
अधिकांश योगी यहां से अगे नहीं बढ़ पाते ह । परन्तु वे संसार मे अब 
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आने के योग्य नहीं रह जाते हँ । परम भूमि नि-सत्ता मे एकीकृत हो 
जाते हें । 

एेसी दशा मे जीवनमुक्त ( विदेहमुक्त ) गुरु की आवश्यकता पडती ह 
जो विदेहावस्था से, जिसे विमोना वाल्यावस्था मुक्तदशा कहते हं । उक्त 
जीवनमुक्त गुरु उक्तं योगी को उक्तं अवस्थासे हटा कर सुरति को मुक्त 
अवस्थामे करदेताटै। यही ज्ञान का सातवांँं अन्तिम सोपान है। उक्त 
स्थान पर पहुंचकर योगी अपना ओर सम्पूर्णं जगत्‌ का कल्याण कर 
सकता दै । सहजयथोगी की यही अन्तिम अवस्था है । जहां पर पटहंच कर 
अब उसके छिए देष कर्तव्य नहीं रह जाते । वह्‌ बाह्य ओर आन्तरिक 
विद्व का द्रष्टा बनकर संसार मे विचरण करता रहता हैँ स्वरूप में स्थिति 
एक सो बनी रहती दै संसार ओर अध्यात्मका ज्ञान समान रू्पसे उसे 
ज्ञात रहता है । उसके किए बाह्यान्तरिक कोई वस्तु दुलभ नहीं रह्तो । 
वह्‌ उपदेश, ज्ञान, ध्यान सव बतलाने मे समर्थ हो जाताहे। संसार का 
कोई भी व्यवहार करते हृए, उसे स्पर्या नहीं कर सकते । सद्गुरू कवीर का 
यही सहजयोग हे । 

कमल्पन्र तरंग एक माही, संगे रहे ल्पिपे नाहीं। 
आस-ओस अण्ड महं रह्ई, भगणित अण्ड न कोद कहई । 

जसे ज मे कमर रहता है ! उसके पत्ते पर जक र॑चमात्र भी स्क 
नहीं सकता । उसी प्रकार से सहजयोगी संसार के साथ रहते हए असंग 
रहता ट 

सहजयोग को इसरो प्रक्रिया 

सहजयोग ब्रह्मचिन्तन को भी कहते हं जिसे कवीरपंथ मे स्वरूप 
चिन्तन भी कहा जाता है, चिन्तन की विधि इस प्रकार है--पदार्थो से 
मनोवृत्ति को अवरुदध कर शुद्धचित्त चिन्तन करना, मेँ अमर हं, अचिन्त्य 
ह, मेरा नाश नहीं होता है । मुक्षसे मेरे से परे कोई दूसरी सत्ता नही दे । 
म एक ह, अद्वितीय हूं । निर्दोष हूं । संकल्प-विकल्प से परे हं । न जगत है 
ओर न जीव दहै। मात्र चेतन दही चेतन दै जगत्‌ कहने मात्रकादटै या 
केव वैर्वात्तित प्रतिभाषित होता है। जगत्‌ के सारे पदां मुक्षसेही 
उ्धापित होते हैं । जो जर तरंग में बुदवुदा के समान ह । समानाधि- 
करण-विदोषाधिकरण, क्षरत्व-अक्षरत्व, अजन्मा, अविनारी अर्थात्‌ सबसे 
प्रे अपने को समन्ता है । इस प्रकार से अहनि र चिन्तन करते-करते 
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मनोवृत्ति तद्चिन्तनाकार हो जाती है) इस चिन्तनमें किसी प्रकार के 
जप-तप की आवदयकता नहीं पड़ती 1 इसमं आंख, कान रंधने की आवदय- 
कता भी नहीं पडती द्वै \ यह्‌ केवल सुरति योग-मुरति के दारा चिन्तन 
किया जाता टै । इसी को ब्रह्मयोग भी कहते हं 1 यह पद्धति भी कवोरपंथ 
मे विद्यमान टै इस्केदोभेददहं: 


प्रथम समसत्ता, व्यापकत्व का चिन्तन होता है जो अपने सहित सारे 
जगत्‌ को अनन्त भौर असीम रूपमे देखता दे! जगत्‌ नामकी चौज 
उसके सामने कू भी नहीं टै । सव ब्रह्म ही ब्रह्म दै । मृत्यु, पाताल, स्वर्ग 
अर्थात्‌ अखिल ब्रह्माण्ड को अपने से भिन्न नहीं समञ्चता । 
जो कुछ देखता, सुनता, कहता, चरता, फिरता, वेढता, उठता 
सोता, जागता, खाता, पीता, दानादान अर्थात्‌ सम्पूर्णं जागतिक व्यवहार 
को अपने से भिन्न नहीं समन्ता टै 1 वह वृत्ति को समसत्ता में य करके 
एकाकार को प्राप्त कर जन्म-मरण से परे हो जाता है । वहु उस अचिन्त्य 
खोक्र मे पंच जाता ह जो अनुपम, संज्ञाविहीन, असंगिक खोक ह । वह्‌ 
उस तत्तव मं विलोन हो जाता हं जिसके मुख मस्तक नहींहं जो रूप, 
अरूप भौ नहीं है । जो पुष्पवास से भी सूक्ष्मतत्व हं जिससे सारे प्राणियों 
का उद्धव हआ दै, होता हे ओर होगा उस जगत्‌ अधिष्ठात्री क्ति में 
समावत्त हो जाता हं । जिसमे उपमा उपमेय नहीं वनता : 
साली : जाके मुख माथा नहीं, नाहीं ङ्प अर्प) 
पुहुपवाससे पातरा, एेसा तत्त्व अनुप ॥ 
कथन श्रवण तहं होत नही, गमनागमन भो नाहि 1 
शन्याशून्य दोनों परे, दकि दरिथाके माहि ॥ 
इस प्रकार का योगी रमण करता हु तद्रूप होकर खय चिन्तन 
से परे हो जाता है । प्राणापान की गति उसे मादरम हो जातो हे । वह 
सषिनादाक कालचक्र की आत्मा से अपनी इच्छानुसार अनन्त कार तक 
सशरीर विचरण कर सकता है 1 यह सहजयोग को दूसरी प्रक्रिया के 
अनुसार कहा गया है 1 
दूसरी पद्धति चिन्तन की अनेकत्वं बाद की हं। जिसे कबीरपंथ 
मे पारखी नाम से जाना जाता ह जो अनेकं चेतन मानते हें 1 ये व्यापक 
तत्त्व न हीं मानते अर्थातु व्यापकं तत्त्व का चिन्तन नहीं करते । ये जगत्‌ 
कोदो रूपोंमे विभाजित करते हं] पहल! जड स्वरूप दूसरा चेतन 
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स्वरूप । वे जड़ को चेतन से भिन्न मानते हं उनके मत म एक दूसरे 
से एक दूसरे का कभी लगाव नहीं होता है । वे चेतन का चिन्तन निम्न 
प्रकार से करते हैं| 


मेरा कहीं से आना-जाना नहीं होता है । मै सवका ज्ञाता हूं । मुञ्चको 
कोई नहीं जान सक्ता! में सवका आदि हूं । चेतन अपने स्वरूप 
मे व्रिलीन हो जाता हं। वह्‌ इन्द्रिय, मन, वुद्धि एवं पंचकोों से 
परे स्वरूप है ] इस प्रकार का चिन्तन पारखी सन्त करते हं । वे षट्‌चक्र 
आदि मेदन, ध्यान. धारणा, जप तप आदि करना नहीं मानते । वे अन्य 
दुनियां की योगपद्धतियों को मनःकत्पित्‌ मानते हं । उन योगी पारखियों 
कामत ह कि कवीर साह्व से पटे इस प्रकार का चिन्तन नहीं था ओर 
न तो कोई मुक्त होता था1 परन्तु अधिकांश कबीर पंथियों के अनुसार 
इनका कबीर साहव के सहजयोग से कोई लगाव नहीं है । बात जोभीहो 
पारखी संत सभी मतों को बाद करके जीव चिन्तन की मान्यता देते हं । 
इसक्िए मेरी समञ्न में वे खोग अनेकत्ववाद के उपासक कटे जा सक्ते हं 
उसी प्रकार से उनको मुक्ति भी होती होगी 1 उपयुक्त की प्रथम पद्धति, 
वाद की विदोष पद्धति दोनों सहजयोग पद्धति के अतिरिक्तं एक ओर 
विद्यमान टै, जो रखोकान्तरवादी कहलाते हैँ । विदोषतया उनकी मान्यता 
सत्योक की टै जो वहाँ गानेके लिए अनेक बाह्याचारों का अनुष्ठान 
करते हँ आरती, चौका आदि का विधान उक्त पद्धतिमे विद्यमान दहै 
भौर सत्यनाम का जापभो करतेहुं। अपनेको कवीर साहब का अंशा 
मानकर वार-वार संसार मे आना, जाना भी मानते हं! जिनकी टोक 
मे तथागत, सुगत प्रसूत माना जाता है जो वादमे कबीर पंथ मे प्रवेदा 
कर कुछ वोधिष्ट पद्धति, कु पौराणिक तथा कुछ कवीर्‌ पद्धति लेकर 
अपना पंथ खड़ा किये हं । ये सत्पुरुष उपासी होते ह तथा सत्‌लोक 
जाने छिए तत्पर रहते टै 1 उनके किए विमान आदि आते रहते ह । 
वे संसारके सभी भोगोंको भोगनेमें कोई दोष नहीं मानते! उनके 
यहाँ शम, दम आदि साधनों की कोई आवश्यकता नहीं है । वे आरती 
चौका करने मात्र एवं पान परवान खाने मात्र से -सत्‌लखोक गामी हो जाते 
ह । वे पान-परवाना को सत्‌खोक का प्रवेश-पत्र मानते हं 1 उनके यहाँ 
सनातन, मैमांसिक सारी कर्मपद्धतियों का अनुकरण विद्यमान है । उनका 
तकं हौ कि सत्पुरुष के भक्तों को यम॒ आदि नहीं पकड़ते । उनके यहाँ 
निः अक्षर, निःतच्व का भी उल्केख दै। ज्हा-जहां पर कवीर पद्धति 
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का अनुकरण किथा गथा है वहाँ-वहां पर उनके यहाँ भो सहयोग की पद्धति 
विद्यमान हे 1 परन्तु छोकान्तरवादी, पौराणिक कथाओं मँ विद्वास तथा 
उनके फलों मे आस्था रखते हं । आर्षं पद्तियों का अभाव होने के कारणं 
आप्त पुरुषों को दृष्टि मे इनका सहजयोग इनके यहाँ अपने प्रकार का 
टे । इसलिए सदुगुर कवीर का सहजयोग इनके यहाँ ज्यों का त्यों अनुप- 
र्व्व दै । वोद्धी पद्धति के कारण कटी-कटीं इनके ग्रन्थों मे शन्यवादः 
का भा उल्केख हुआ दै 1 नि-तत्व का अर्थदहो होताटै जहां कुछ नीं 
ठं । इसलिए उक्त तथाकथित कवीरपंथी समाज की तीसरी प 
सम्मिध्रित टै । पणं कवीर-पद्रति नहीं कटी ज। सक्ती । यही तीसरी 
पद्धति की विदोषता है ये सव थोगपद्धतियाँ ओर चिन्तन की वारा कवीर 
पंथ मे अनवरत चरी आ रहीहं। 
सद्गुरू कवीर के मूरसाहित्यमे थोग की कई अन्य पद्धतियों का 

वर्णन मिलता है । कहीं-कहीं पर सद्गुरू कवीर पुरक, कुम्भक ओर रेचक 
की वात करते हं। कभी-कभी कपिर, मीन, विहंगम मार्गो की भी चर्चा 
करते हं जिसके अन्दर गंगा, यमुना, सरस्वती आदि के संगसोकाभी 
उल्ऊेख करते दिखायी पडते हं । एेसा गता है कि योगसाधना कै प्रत्येक 
मार्गो या अंगों से अनञअवगत नहीं थे) जेते तत्कारीन भावा पर उनका 
आधिपत्य था उसी प्रकार यौगिक क्िप्रा-करापों पर भी उनका पूणं 
अविकार था कबीर बौजक', चौरासी अंग की साखी, कवीर वाणी 
( कबीर म्रन्थावली ) एवं उनके नाम पर प्राप्त पदों मं अनेक स्थलों पर 
टस्योग को सारो प्रक्रि्राएँं रखदी गयी हं। इन्हीं ग्रन्थों ओर पदों में 
सहजयोग व राजयोग को भी व्प्राख्या उपल्ब्व दिखायो देती है । नाम 
जपयोग का भी अधिक उल्केख है! भक्तियोग, ध्यानयोग, चिन्तनयोग 
इत्यादि सवकी क्चलक सदुगुरू कवीर की वाणिथों मे प्राप्त होती दै। 
उन्होने बोजक मे एक स्थर पर विहुगम ओर मीन मागं को वरि बताया 
ठै जिसके द्वारा आत्मान्वेषण ओौर उसको प्राप्ति सम्भव बताया गथा है 1 
उनका कहना है कि पक्षीमार्ग एवं मीनमागं दोनो के द्वारा परमतत्त्व का 
अन्वेषण करो! क्योकि ये दो मार्ग परमश्रेष्ठ ओर परमध्येय है । 

"पंचक खोज मीन को मारग कर्हूहि कबीर दोउ भारी! 

अपरम्पार पार पुरुषोत्तम मूरत को बलिहारी ॥ 

पौ बिनु पत्र करह बिनु तुम्बा बिनु जिह्वा गन गावे 

गावनहारके खर्प न रेखा, सतुगुर होड रुखावे।)' 
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पक्षी से तात्पयं विहंगम मार्गसे है जिसे चिन्तनके द्वारा जाना 
जाता है} जिस प्रकार पक्षी आकाशा मार्गमे ऊपर उड़ता दहै उसी प्रकार 
से साधक तत्वचिन्तन विना अवलम्बन के करता है । जिसका उल्केख प्रथम 
की पेक्तियो मेहो चुका है| ब्रह्मरध्र मे स्थित होकर परातत्व का चिन्तन 
करने को सद्गुरु कबीर बिहंमय मागं कहते हं जिसके द्वारा भी साधक 
पूर्णत्व को प्राप्त कर रेताहै। चितन के कई भेद टं जिसमें चार प्रधान 
हें । प्रथम-एक देशीय खोक विदोष निवासी सत्ता का चितन, किया जाता है 
जिसका सम्बन्ध देतवाद से ह। द्वितीय व्यापकत्वं भाव का चितन 
हे, जिसमे अपने सहित सम्पूर्ण जगत्‌ अपने सं देखना होता हें । यह्‌ अदत 
वाद समसत्तावाद कहछाता हे दर्शन जगत्‌ मे इस चिन्तन को अत्यधिक 
महत्व दिया गया है । दार्शनिक योगियों का मत है कि यही चिन्तन वार्त- 
विक टै । कबीर पन्थ की करई शाखां भी इस चिन्तन को महत्व देती हं । 
तृतीय इसमे अनेकत्ववाद का सोपान अग्रसर होता दै नसे साख्यवादियों 
ने माना है । यह्‌ चिन्तन भी दर्शन जगत्‌ मे बड़ा महत्व रखता है । अधिक 
विचार किया जाय तो अनेकत्ववाद स्वयं सिद्ध है । परन्तु वह्ुग्राह्य न हीने 
से आज आध्यात्मिक संसार मे इसका महत्व निम्नतम्‌ हो गया टै । चतुर्थं 
श्रेणी का चिन्तन ध्यान के द्वारा प्रतिमा का गुर्‌ के स्वरूप का तथा अभिष्ठ- 
इष्ट का चिन्तन किया जाता है तथा गुरु के द्वारा बताये गये मंत्रों का जप्‌ 
करना, तदुपरान्त खोक विरोष की प्राप्ति या आत्मानुभूति माना गथा ट । 
संसार कै प्रत्येक अध्यात्म वादियोंने किसी न किसी रूप यें ध्यान को महत्व 
दिया है जिसे निरर्थक नहीं माना जा सकता । वास्तवमे घ्यानके दारा 
इर की सिद्धि होती है। आकर्षण आदि विद्याएं ध्यान-के द्वारा ही सिद्धि 
होती है । त्रादकयोग भी ध्यानके द्वारा ही ।सद्धि किया जाता ह प्रथम तो 
यह्‌ कहना पड़गा कि कोई भी योग विना व्यान के सिद्ध नहीं हो सकता । 
इसलिए गुरु के स्वरूप का ध्यान, प्रतिना का ध्यान, इष्ट सिद्धिके किए 
सर्वोपरि है । 
सद्गुरु कबीर के शब्दों मे प्रथमके दो चिन्तन दिखायी पड़ते हं 
ओर वाद के ध्यान चिन्तन भी यत्र-तत्र परिटक्षित होते हं। जंसे- नाम, 
रूप, गुण का वर्णन जहां आता है उसे प्रथम चिन्तन के अन्तर्गत मानना 
चाद्ए ।! इसे सगुणवाद भी कह कते हैं| स्मरण रहे कि जहां पर 
गुणों का आरोपन होता जायेगा वहाँ सगुण बनता जायेगा । सगुण का 
अथं होता है गुणसहित वस्तु विवेचन या उसकी उपासना करना । यथा- 
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राम, ब्रह्य ओऽम्‌, उसकी महिमा, वह॒ दयालु टै, वह॒ दया करता है, 
कर्मो का निर्णय देता है, प्रभृत जो-जो उसके विषय मे कटा जाय वह्‌ सव 
सगुणवाद के अन्दर आतादै। कुछ रोग शरीर धारी राम, कृष्णं आदि 
को भी सगुण मानते हं! परन्तु यह रीति महत्वपूर्णं नहीं दै उक्त अथं 
को मान छलिया जाय तो सभी मानव सगुणवादमे हौ आतेहं। इसलिए 
पटी पंक्तियों के विचार दी श्रेष्ठ दें । 

सगणवाद का अवम्बन प्रथम अवस्थामे साधकके चिए अभीष्ट 
एवं अत्यन्त महत्व का है जिसमे नाम जप करना पड़ता दहै अपनेसे 
भिन्न उपासना करनी पडती है । इसके पर्चात्‌ ही वृत्ति एकाग्रत्व को 
प्राप्त कर सकती है द्वितीय चिन्तन मे नामरूप से भिन्न अवेव एवं त्रिकूटी 
विहीन गुणातीत का चिन्तन नि्गंण वाद कहलाता दै 1 यह चिन्तन सवं 
साधारणके लिए सम्भव नहींटै इसके लिए पनी दष, तीक्ष्ण वद्धि, 
सुक्ष्म प्रज्ञा का होना अत्यावदथक दहै । साथ ही मन, मस्तिष्क एवं हृदय 
भी सवक चाहिए । शरीर का भो निरज होना परम श्रेधस्कर हे । 


दस चिन्तन में अपने को अखिल ब्रह्याण्ड में तथा अखिल ब्रह्माण्ड को 
अपने मे देखना पड़ता ह्‌ । यह्‌ चितन सहज भाव से किया जाता टै । इसमें 
किसी वहिरद्खं साधन को आवद्यकता नहीं पडती। यह सारा कायं मन के 
दवारा होता ह । मन के वाद प्रज्ञा इसका चिन्तन करती है । फिर चित्त इस 
पर चितन करता है । अभिमन्या इसके वाद वृत्ति में धारण होती टै अभि- 
मन्यता के वाद चारो मिलकर निचय करते हं । इसलिए इसे अंतरङ्खं 
साधन कहते हं, जिसके द्वारा स्वरूप की प्रापि होती टै । जंसे-वंद अवधि में 
मिलकर अंवृधि हो जाता है उससे पथक्‌ उसकी कोई सत्ता नहीं रहती 
इसो प्रकार से उक्त चिन्तन के द्वारा जीव नाम को सत्ता नहीं रह जाती । 
वह्‌ “श्रह्यविद्‌ ब्रह्यंव भवति" हो जाता है। यद्यपि पतंजलि योगदर्शन 
एवं उपनिषदों मे साधनों एवं योगों के मेद कुछ ओर प्रकार से बताये 
गये हं । परन्तु रूपान्तिरित लक्ष्यान्तरित होने पर इसी श्रेणो मे आर्येगे 1 
उक्तं कथन योगदर्शन के यम, नियम, अष्टांग आदि प्रकरणोंमंदेखे जा 
सकते हं । इसी प्रकार से हव्योग के ग्रथोमें भी अंतरङ्ख, बहिरङ्धं के 
अनेक भेद दिखाये गये हुं जिनका अपना क्षेत्र अख्ग-अरूग ठे 


` एक बात ध्यान देने योग्य यह है कि जहां पर निगुण चिन्तन का 
महत्व अत्यधिक है वहीं पर उसमे कुर दोष भी हे । निर्मुणवाद के चिन्तन 
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करने वांरे साधक को कष्ट आदि होने पर ईदवरीय सहायता नहीं मिती 
हे क्योकि अभेद दशा में ईद्वर भी उसकी आत्मा टै । एसी दा में अपने 
ऊपर अपनी दया होना सम्भव नहींहै। साधक को कष्टांसे वचने के 
लिए, विघ्नो से दुर होने के छिए सर्वे प्रथम द्वेतवाद अर्थात्‌ सगुणवाद का 
अवलम्बन लेना चाहिए 1 क्योकि सगुणवाद सुलभ, सरल, ज्ञेय, ध्येय है । 
उसके द्वारा निगुंणवाद तक पहुंचने मे किसी अवरोध का सामना नही 
करना पड़ता सगुण को उपासना सें सारे विघ्न स्वयं विनष्ट हो जातें 
हं ओर भगत, भगवत आश्रेण रहता है 1 उसे सदा प्रभु से वल मिलता 
रहता दै तथा देहिक, देविक भौर भौतिक तापो से विमुक्त रहता है ! प्रभु 
की उपासना के समय मे उसके चारो ओर अमृत की वर्षा हातो रहती है । 
इसचिए सर्वप्रथम सगणोपासना ही भक्तों के लिए परमोपादेय है । 
सद्गुरु कबीर का चिन्तनयोगं व॒ विहंगम मागं उपनिषदों के चिन्तन 
से पूर्णरूपेण मिलता-जुक्ता टै । इसका कारण यह्‌ है कि चिन्तनयोग में 
उपनिषदों की पद्धति सर्वोत्क्रष्ट रही है क्थोकि उपनिषद्‌ ऋषि को अनुभूति 
है ओर कवीर साहब का योग भी उनको स्वान्तः अनुभूति का फक है । 
दोनो मे एक जसे विचार दिखायी देते हँ । उपनिषद्‌ के ऋषि वेदिक ये 
जिनके चिन्तन मे कहीं कटी कर्मकाण्ड भी जडा है । परन्तु सद्गु कबीर 
संतमागं के आचार्य थे जिनका विकास मध्ययुग के आधुनिक परिप्रेक्ष्य 
मे हुआ था । उनका चिन्तन आत्मस्वतंत्र, कर्मकाण्ड विहीन देदाकाल की 
परिधियों से परे दै । वे मुक्त स्वच्छन्द चितन करना चाहते हं । उनका 
आत्मविचरण स्वसंवेद्य है । परसंवेद्य की कोई वात तव तक मानने देतु 
प्रस्तुत नहीं हँ जब तक पूरो कसौटी पर उतर न जाय । वे कृथन अध्येता 
से अभ्यास अध्येता को अधिक महत्व देते हं । उनका चिन्तन विकसित 
मानसिक गति से प्रारम्भ होता है जिनके वारा निदिषएट चिन्तन करते- 
करते मन॒ अति निर्मल दहो जातादटै। कबीर साहब का चिन्तन मन, 
माया को संधिथों को पहचान जाता टै। उनका अनुगामी कभी 
विषय-वासना पर चोट नही करता। जसे अनलपक्षी आकाशम दही 
श्रमण करता है उसका समस्त कायं आकादामेदहीदहोतादहे। उसी 
प्रकार से विहंगम योगी चिदाकाडा मे भ्रमण करता रहता है ! उसकी मागा 
मन की प्रत्येक वृत्ति विधियां संसार-विम॒ख हो जाती हं | संसार उसको 
कभी स्पर्शं नही कर सकता न वहही संसारको स्पर्शं करतादै। 
तात्पर्य यह है किं संसारके जिन कार्योँसे जोव अनुबन्धित होता है 
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विह गम चिन्तक सहजयोगी उक्त कारणों से स्वयं मुक्त टो जातादै। 
अनासक्ति के कारण न संसार उसको छता है न वही संसार को दता है । 
कालान्तर मं वह॒ सहजयोगी इच्छाचारी हो जाता है। जहाँ चाहे वहाँ 
प्रकट हो जाता है। जहाँ चाहता है अदुद्य हो जाता है। उसके प्रत्येक 
संकत्प सत्य होते हं । उसका जीवन अक्षुण्ण हो जाता दै। उसे अन्न जल 
की कोई आवश्यकता नही होती दै । उसको जीवन-दाक्ति का ज्ञान हो जाता 
टे । जिन पोषक तत्त्वों का प्रभाव अन्न-जर पर होता है वे पोषक तत्त्व 
पचमहामूतो कौ देनदहं। जसे सूर्य में स्वाभाविक किरणों द्वारा 
जल्शोपण को क्रिया ( शक्ति) होती दै। उसी प्रकार से महा- 
परमाणुओं को आकर्षित करने की शक्ति सहजयोगी को हो जाती दै। 
स्मरण रहे कि अन्तरिक्ष मे एेसे परमाणु होते हं अथवा एसे तत्व हुं 
जिनका ज्ञान होने पर योगी अनन्तकार तक सदेह विचरण करते रहता 
दे । अन्ततोगत्वा उक्त परमाणुं के तद्रूप होकर योगी अमर हो जाता 
है । एक एेसा तत्व है जो सम्पूणं ब्रह्माण्ड में स्थिर रूप से चहल-पहल 
मचाये रहता है । वह्‌ तत्व प्रत्येक तत्वों को वक देता है ! उसी के वक 
पर्‌ थोगी अनेक विष्नों को छता हुआ, कभी-कभी सौर्यमण्डल में पहुंच 
जातादटै। सौर्यमण्डठमे सौयं से एेसी-एेसी तरंगे निकरतो ह जिनसे 
कठिन से कठिन पदार्थं भस्म हो जाते हं 1 उन सूं किरणो से या सूरय 
तरगों से उस परम अणुको प्राप्त व जीवन शक्ति को जानने वाखा यागी 
प्रभावित नहीं होता । अर्थात्‌ आत्मा अमर है, एसा बोध दने पर्‌ भूख, 
प्यास का अभाव हो जाता है 1 उसके लिए सोना-जागना भी समान हो 
जाता है । वह्‌ अपनी इच्छानुसार शरीर भी धारण कर सकता है आर 
चिदाकाश मे विलीन भी हो सकता दै। वह्‌ ब्रह्याण्ड की सारी गति- 
विधियों से अवगत रहता है 1 वह्‌ अपने गभ संकल्प से सारीसृष्टिको 
मंगलमय बना सकता है । माया विशिष्ट चेतन अर्थात्‌ साथा से परे चेतन 
की जितनी करूँ हँ उन सभी से उनका सम्बन्व हो जाता हं । सम्बन्ध 
होने पर भी असम्ब्रन्धित रहता है क्योकि उक्त सहजयोगी के सारे कम, 
धर्म मन्म हो जाते ह\ संचित ओर क्रियमाण कर्मं भी विनष्ट हो जातें 
है । जेमे बिना धूम की अग्नि अंगार मात्र रह जाता दै1 उसी प्रकारं 
से चेतन को जानने वाला सत्य ही सत्य रह्‌ जाता है उसमे अज्ञान 
कभी प्रवेश नहीं करता क्योकि उक्त योगी को सदा सत्यासत्थ का विवेक 
रहता है, जिसके कारण इच्छा शक्ति होनेपर भी कभी अनिष्ट इच्छाए 
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उसम नहीं आतीं । वह योगी अनन्त कार तक विचरण करता रहता 
है । उसकी गति अप्रतिहत होती है । तदुपरान्त अपनी इच्छा का ख्य 
समस्ता मं कर अभेद हो जातादटै। इस प्रकारके योगी कभी-कभी 
संसार्‌ के उपका राथं पंचभतों को एकत्रित कर उसमे प्रवेदा करके संसार 
मे अवतीर्णं होते हं 1 जो वडे-बडे कायं करते हँ एवं जीवों के कल्याण 
के लिए उपदेश भी देतह! जिन्हें संसार के खोग अवतार, पैगम्बर, 
देवदूत आदि की संज्ञा से विभूषित करते हं । परन्तु ये सव मुक्त योगी 
होते हं । मे अपने जन्मकार से ही अनेक घटनाओं, चमत्कारो का प्रदर्शन 
करते हं । इनके लिए कृ भी असंभव नहीं है । अपनी इच्छानु्ार संसार 
मे रहते हं ओर पूनः अन्तर्ध्यान भी हो जाते हं । देखने में इनके वहुत से 
व्यवहार मानव जसे गते ह, पर ये मनुष्य नहीं होते । ये होते हं मुक्त 
योगी 1 इन्हीं को संसार मं राम, कृष्ण, कवीर, बुद्ध, महाब र, ईसा, मुहम्मद 
ओर गांधी समञ्चना चाहिए । इनके जते सभी नहीं होते, इसलिए इन्हं 
सभी अवतारी पुरुष मानते योग का संसार मे बड़ा महत्व टै। 
इसमें विहंगम योग कबीर पंथ मँ अत्यधिक महत्त्वपूणं माना गया ह 
जिसका दूसरा नाम सहजयोग भी है । यह्‌ विहंगम योग सर्वोत्कष्ट हु 
के कारण इसका सावन सव के लिए सभी देशका मे सुलभ टै । इसमें 
वृत्ति अपने आप विषयों से उपराम हो जाती है । शम, दम, आदि अपने 
आप सिद्ध होने र्गता है । इसलिए सभी मनुष््रो को चाहिए कि इसका 
साधन व॒ चितन-मनन करे, क्योकि इस युग मं हव्योग आदि पद्धतियां 
भयानक वन गथी हं । इनके गर भी अव संसार मे नहीं मिकते । इसलिए 
सभी योगों का परित्याग कर सहजयोग का चिन्तन करना सर्वोत्तम द । 


समोनमागं 


उपर्यक्त प्रकारसे ही सद्गर कवीर ने मीनमार्गं का भी उल्छेख 
किया है । मीनमार्गं की व्याख्या निम्नोक्त प्रकारसे है। जसे जिधर से 
जछ्की धारा प्रवाहित होती टै उसी ओर मलो ( मत्स) छकग 
मारकर आगे बढती दै 1 मीनमार्गी साधक भौ उसी प्रकारसे ससारख्पा 
गंगा ( नदो ) की धारा जिधर से आती है, अर्थात्‌ संसार जिस ब्रह्मयोनि 
से निःसृत होता है । मीनमार्गी योगी उस वाराके साथन जाकर उधर 
से मुकर करं प्रसव स्थान की ओर ही वढृता है । 


“तस्य योनि परि पश्यन्ति धोरास्तमिस्त्‌ ह तस्थुभुवनानि विवा" 
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जो जगत्‌ का मूल कारण टै, जहाँ से जगत्‌ प्रवाहित हो रहा है । 
मीनमार्गो योगी उसी निःसृत मूलकारणं में जाकर ध्यानस्थ हो जाता 
टै | संसार के निर्माण से सुरति उलटकर ऊपर को ओर अर्थात्‌ आत्मोन्मुखो 
करदेतादहै। अर्थं यह्‌दै कि सुरतिसेटही जगत्‌ का निर्माण हुभादै। 
जव सुरति को मीनमार्गी योगी उल्टकर ऊपरी प्रदेशमे करदेतादहै तो 
वहीं सुरतो ब्रह्याण्डीय तत्त्वों के अन्वेषण म तल्लीन हो जाता है गौर 
निरति में निर्वसित होकर, वरिकुटी में स्थिर होकर, जहां पर गगा, यमुना, 
सरस्वती का संगम है, साधक वहीं पर सुरति को रखकर, वहीं पर अपना 
आसन जमातादहै। उसी संगम मे अहनि कोडा करता टै। इडा, 
पिगला एवं सुषुम्ना नाडी यही क्रम से गंगा, यमुना तथा सरस्वती हैं । 
साधक जव रेचक, पूरक, कुम्भक करके सुषुम्ना को समभाव मे रख रेता 
दैतोपेसीदामें: 

ओखी मति चन्द्रमा गौ अथरई, त्रिकुटी संगम स्वामो बसई । 

मन को आंी भावना ओौर छिछ्लापन नष्ट हो जाता दै । तदुपरान्त 
त्रिकूटी के ऊपर जो स्वामी वसता है अर्थात्‌ साधक अपने मूलस्वरूप का 
निरन्तर दर्शान-पर्शन करते रहता है । वहाँ पर॒ रज एवं तमोगति दोनों 
नष्ट हो जाती ह । सत्वगति का उद्धव हो जाता है ओर कममं-घमं वालो 
वुद्धि भी निमृल हो जाती टै । तत्पश्चात्‌ ज्ञानरूपो रवि का उदय दही 
जाता टै एवं सारे संसार के रौकिक गुण तारावत्‌ छप जाते हं! योगी 
चर-विहर अर्थात्‌ चराचर दोनों में जो व्याप्त सत्ता है, उसमे एकीभूत 
होकर विचरण करते रहता टै । 

सद्गुरु कवीर साहब कहते हँ कि विषपान करने से विष नहीं जाता 
टे। वह॒ तो गुरुरूपीगारूणी सेही दूर हो सकता है। अर्थात्‌ सांसारिकं 
विषय संसार के द्वारा नष्ट नहींहोते वहां तो अल्खमे दष्ट रुगानी 
पड़ती टै! अरुखमे दुष्ट रुगाने से पक्क मे ही वेराग्य रूपी सपं डस 
ङेतादै। वेराग्य जव दक्‌ केता तो किसी विषहरी के मान कानी 
रह जाता टै । गारुणी भी अब उसको संसार मे नहीं उतार सकता \ 
वहाँ पर सव यत्न फीके पड़ जाते हं \ वह॒ समसत्ता मे विखोन हौ जाता 
दे 1 कबीर साहब का यही मीनमागं टै निस पर चरुकर्‌ मनुष्व अपना 
उद्धार कर सकता है । 

उप्यक्त दोनों ही मार्गो को कबीर साहब अति श्रेष्ठ बताते ह्‌ । 
कपि, पिपीलमागं को हष्योगियों की क्रिया-कलाप मात्र कहकर टार देते 
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हं। वे उस पर विदोष विचार नही करते 1 यद्यपि स्थल-स्थ पर 
पट्चक्र आदि बेधन की वात करते हैँ तो यह नहीं कि षट्चक्रं वेधन 
स्योग की क्रियाओं सेही सम्भव है। षट्चक्रों का बेधन खहजयोग, 
विहंगममार्ग एवं मीनमार्गं कै वारा भी किया जा सकतादहै। जपके 
दारा भो षट्चक्रं का बेधन सम्भव दहै षट्चकों के बेधन एवं किसी 
भीक्रियामे सुरति की ही प्रधानता होती है। इसलिए सारा खेर सुरति 
का ही समज्नना चाहिए । सुरतिसे ही सारा कार्य सम्भव द| 
सद्गुरु कवबोर ने मनुष्यों को जटिलताओं से मुक्ति दिलानेकेच्िएिही 
सहजयोग का उपदेश दिया था जिसके द्वारा परमतत्व की प्राप्ति सम्भव 
एवं सम्भावित है । 
सहजयोग के विना क्लेन्ञा 
सहज योग को महत्ता : परम तत्त्व अति गहन गुह्य है । उसकी प्राप्नि 
विना गुरु के नहीं होती जिकके लिए शिवजी जंसे योगी भी विथोगी वन- 
कर्‌ र्मदान की खाक छानते-फिरते हं ओर अंग मे विभूति लगाकर सारे 
संसार से उदास रहते हं । कबीर साहब कहते हं कि रमदान ओर विभूति 
से कोई लाभ होने वाखा नहीं है । उनका कहना है कि जिसका रूप, रेख 
कुछ भी नहीं है जो अकथनीथ टै भला उसका क्या ध्यान घर रहे हो। 
सद्गुरु का कहना है कि जव तक गुरु दाब्द रूपी वोहित पर नहीं चढोगे 
ओर रहन-गहन को वात तुन्न नहीं आयेगी तव तक तुम्हं उसी प्रकार 
का भय वना रहेगा । जिस प्रकार जंगल के उस पार वेठा हुआ र्याक्त 
अनुभव करतादै किम चर रहा हं परन्तु विना जंग को पार किये हुए 
उसे भय से मुक्ति नहीं मिती टै । अर्थात्‌ संसार रूपी जंग मे विषय 
वासना रूपी भोगम जो रत टै केवर स्वांग वनाकर संसार का आनन्द 
खेरहा है ओर थोग-युक्तिमुक्ति की भी वात करतादै] क्था व्ह कभी 
मुक्त हो सकता है ? अथवा थोगी बन सकता है । जक्थोग न्याथ' के 
अनुसार जवतक वस्तु का पूर्णरूपेण त्याग नहीं कर देगा, तवतक दूसरी 
वस्तु उपकन््र नहीं हो सकती । कबीर साहव का कट्ना टै कि मनुष्धों को 
चाहिए कि संसार से मन को उदास कर जितने बनावटो स्वांग हं उन 
सभी को उतार फेके। मन को स्थिर करके किसी से अनावरथक वाद- 
विवाद न करे अर्हृनिश अपने कार्य मे तल्लीन रहे । जवतकर तन-मन की 
एकता मे अभेद नहीं हो जाता तव तक किसी भी कार्य की सिद्धि नहींहो 
सकती । 
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तन राता मन जातदहै, मन राता तन जाय। 
तन मन एकं होय रहे, तब हंस कबीर कहाय ॥ 
अर्थात्‌ जहाँ मन है वहीं पर तमको भी रखना चाहिए । दोनों को 
एक स्थान पर होने से हंस की गति प्राप्ति हो जाती है । अन्यथा तन-मन 
अलग होने से कुछ बनने का नहीं है 
महादेव मनि अन्त न पाया । उमासह्ति उन जन्म गेवाया ॥ 
वाटी वात हो जायेगी । यदि तन-मन स्थिर हो जाथ, ओर सत्य 
शब्द का जप करते रहं तो : 
छट्‌ठे माह दरस सो पाव, एसी विधिजो मो कहु ध्यावे ॥ 
एकौ बार न होइ बको, बहुरि जन्म न होइहै ताको ॥ 
जाय पाप सुख होइ घना, निश्चय बचन कबीर के माना ॥ 
साधु सन्त तेईं जना, जिन्ह॒ मानल बचन हमार । 
आदि अन्त उत्पत्ति परलय, देखहु दृष्टि पसार ॥ 


यहाँ पर गरु आदेदा को ही विष महत्व दिथा गथा है । जबतक गुर 
के आदेशो का पूर्णं रूपेण पालन नहीं होता है तव तक कुछ होने जाने 
वाखा नहीं है । कवोरसाहब कहते हँ कि यदि तुम मेरे वचन से विमुख 
रहोगे तो तुञ्ञे हैरान रहना होगा । तुम्हारे घर मे ही भारी ज्चगड़ा उत्पन्न 
हो जायेगा ओर रात-दिन अगड़ा चरता रहेगा । पंच ज्ञानेन्द्रिय माया 
रूपी नारी से शरीर मे ही धूम मचायगे एवं भिन्न-मिन्न भोगो की चाह में 
लगे रहेगे क्योकि ये पाचों बड़ स्वादी हं । ये किसी के मना करने से विरत 
नहीं होने वारी है । कान शब्दों का, नेत्ररूपों का पिपासा है। घ्राण 
सुगन्धो को ओर ध्थान लगाये दहै। जिह्वा सुस्वाद पदार्थों की ओर 
खालाथित रहती है । त्वचा सुकोमर ( मुखायम ) वस्तुओं मे अनुरक्त 
रहती टै । यही पाँच पुरुष ह । संसार ही इनकी स्वरी है । उसके भोग कं 
लिए ये लोग सतत निष्ठावान्‌ रहते ह । 


सद्गुर्‌ कवबोर साहव कहते हैँ कि हे भाई साधो! जो यह्‌ दुर्गति 
दोहागिन माथा है उसे अपने ऊपर आधिपत्य न॒ जमाने दो । तुम उसके 
स्वामी हो । इसक्िए तुम्हीं उसे प्रयत्न करके अपने वश में रखो । उसं 
पर आधिपत्य करके, पंच ज्ञानेन्द्रिय को भी उनके विषय से विरत करो । 
तभी मेरा जन हो सकते हो तुम्हारे घर का क्षगडा जव तक शान्त नहीं 
होगा तब तक तुम मेरे दास एवं भक्त कुछ भी कह्लका नहीं सकते । 
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सन्तो घर में क्लषणड़ा भारी 1 

राति दिवस मिलि उरि-उटि रागे, पाँच दढोटा एक नारी । 
न्यारोनन्यारो भोजन चाह, पाचों अधिक सवादी। 
कोड काहु का हटा न सानं, आ्पुहि आष भुरादी। 
दुमति केर दोहागिन मेटे, ोर्गाह चपि च्पेरे। 
कर्हि कनीर सोई जन मेरा, जो घर की रारि निबेरे। 


क्योकि घर का ज्लगड़ा वहत दुष्परिणामकारी होता है । जैसे वाह्य 
मतभेदो के कारण, रावण, कस, वालि आदि धुरन्धरों का नाद हो गथा । 
उसी प्रकार ते आन्तरिक दारी रस्थ परिवार के गड से तुम्हारा स्वना 
हो जायेगा क्योकि काम, क्रोध रूप रात्र बड़े ही प्रवर हैँ ओर पंच ज्ञानेन्द्रियां 
अपने-अपने भोगो के किए लड़ती-कगडतो रहती हँ । तुम्हारा परम शत्र 
मन सभो को वर्गछाए रहता है जिसके कारणं तुञ्ञे कभी भात्मानुभव नहीं 
होने पाता टै । तुम्हं आत्मप्राप्ति के किए जो मनुष्य शरीर प्राप्त हुजा हैः 
स्वरूपप्राप्ि से वंचित होने पर जिसने तुम्हारे शरीरको बनाया टै वह 
अति कुपित होकर तुञ्चे अन्य योनियं मे डाक देगा । क्थोकि प्रभु की गति 
वड़ो न्यारी है । थदि तुम उसके विरुद्ध रहोगे तो तुञ्चे सदा-सदा के किए 
आत्मानुभव से विमुक्त दोना पड़ेगा ओर योगयुक्ति भी तुम्हारी मूक 
जायेगी । इसलिए उसको विस्मत न करो । उसका व्यान सहज मागं से 
कृरते रहो । उसका ध्यान करने से एेसे चन्दन को प्राप्ति दोगीजा विना 
फूरू का मू उत्पन्न करता रहता है । संसार रूपी जम जो तुम्हारो 
मन रूपो मछली घूम रही है वह सदृश्लार रूपी जंगल ने काम, कोष रूपी 
दिकार को करने लगेगी एवं तुम्हारे अन्दर जो पंच क्छेशों के उदुभावक 
तत्व हं उन सभी को ज्ञान रूपी सिह के प्रहार से निम हो जाना पड़ेगा । 
तुम्हारा अरण्य रूपी नीरस मन मख्थागिरि के समान हौ जायेशा एवं 
चारो ओर सुवासयुक्त गध फर जायेगी । रहेस्थ के द्वार खुल जायेंगे । 
उस रह्स्थमथी परमात्मा के दर्नसे तुं संतृप्त हो जायेगा । तीन छोक 
जो ब्रह्याण्ड मे दिखायी नहीं पड़ रहा है, दीखने खग जायेगा । जिस कमं 
रूपी रस्सी ने तुञ्चे पंगु बनाया है, जो तुम्हारे हाथ पेर अर्थात्‌ मन, वुद्धि 
को जकडे हुए है एवं किवेक, वैराग्य, सद्विचारों से वंचित क्ये हृए दह, 
तुम उस छपामयो के दर्शन से अति शक्तिमान हो जाओगे ओर इन सवसे 
छटकारा पा जाओगे 1 तुममे इतनी राक्ति आ जायेगी किं रघु से खघु 
वड़े से बड़ पर्वतो को अर्थात्‌ आकादा, पातारं सवको लांघकर त्रिभुवन 
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के स्वामी के साथ रमण करने खगोगे । तुम्ारी एेसी दशा हो जायेगी 
कि सतत अपने को भूल जाओगे । तुम कुछ भी कटने में असमर्थं रहोगे । 
जसे जिस प्रकार गंगा व्यक्ति कुछ कटने मे असमर्थं रहता दै उसी प्रकार 
तुम इस महासुख को व्यक्त करने में सर्वथा असमं रहोगे । सद्गुरु कवीर 
साह्व कट्ते हं कि उक्त सुख, ज्ञानो भक्तो को ही उपख्न्व होता है जो 
प्रभु की अनपायिनी भक्ति मे अहनिश निमग्न रहता है उसो के किए प्रभु 
कासारा वेभव प्राप्त है। प्रभु भी उसके लिए सव कुछ करने को तैयार 
रहता हे । सद्गु कवीर अन्ञानिथो से भी कहते ह कि हे अज्ञानी खोग ! तुम 
सहज में प्राप्त होने वाङ़े उस महासुख को नदीं प्राप्त कर सकते क्योकि 
तुम लोग भौतिक सुख को टी सव कुछ मानते हो । इसक्िए सहजयोग, 
सहज भक्ति तुमसे बड़ी दुर रहती है । तुम संसार के सुखम ही तल्लोन 
रहो । उस सहजयोगौ के सन्निकट मत जाओ अन्यथा तुम भी घरसे 
विरक्तं होकर थोगो हो जाओगे] उस योगी का ज्ञान दै। वह संसार से 
पराद्खमुखी दै । उसके घर में काम, क्रोध ओर मोह्‌ रूपी कालाचोला नहीं 
दिखायी देता 1 अहंकार रूपी तलवार को रखने के लिए अहमन्यता रूपी 
म्थान भी उसके पास नहीं है। जिसके पास केवर शरीर रूपी कन्था 
( गदड ) ही दुिगोचर होती है। जिसमें क्ह्‌ ज्ञान रूपो धन को रखता 

एवं उस गृदड़ी मं मूकसंजोवनी संजीविका नामक अमुत तत्व रूपो वृंदों 
कोभो रखता दहै। सदुगुर कबीर कहते हं कि यदि कोई उस योगी की 
युक्ति को वृक्लेगा, वहो साधक राम रक्तायन रूपी रस्त को क्षण-क्षग पीवेगा 
ओर उते त्रिभुवन सुञ्ने लगेगा । 

प्र॒ तद्धोचेदमतं चु विद्वान्‌ गन्धर्वो धाम विभुतं गहा सत्‌ । 
ज्ीणि पदानि निहिता गुहास्य यस्तानि वेद स पितुः पिताऽसत्‌ ॥ 


इसो को लक्ष्य करते हृए कबीर साहब कहते हं कि उस योगी का 
नाश कभी नहीं होता । वह्‌ युग-युग जोता रहता है । कबीर साहव का 
ठे कि कच्चे थोगियों से सदा सावधान रहो क्योकि कच्चे थोगी लोग 
हाट-बाजार में तारी-समाधि रगाकर खूब धन-दौरुत एेठते ह 1 जो संसार 
के सुख के किए भूमिगत भो हौ जाते है जिन्हँ सांसारिकं रोग महायोगो, 
महाज्ञानी मानते हँ । कबीर साहब कहते है कि सांसारिकं को कच्चे 
योगी कौ का बहुत प्रिथ लगती है 


हाट बजारे कवे तारी 1 कच्चे सिद्धिन माथा पिधारी ॥" 
यह योगिया का उल्टा ज्ञान । काला चोला नाहि वाके स्थान ॥ 
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प्रकट सो कन्था घुप्ताधारी। तामे मूल सजीवन भारी ॥ 

वे धोगिथा को युक्तिजे वज्ञ! राम रमे तेहि न्निभुवन सूने ॥ 

अमृत बेलि छिन-छिन पीवे । कहँ कबीर योगी युग-युग जीवे ॥1 

एसे थोगी संसार मे पुनः पूनः जन्मते रहते हं । पंच ज्ञानेन्द्रिय के 
तुपिति मे ही उनका जीवन-यापन होता है । वे आत्म प्रदेदा से संसार रूपी 
देदान्तर मे चे जाते हं । वे भ्रमरगुफा में पुनः नहीं जा सकते 1 उनका 
कन्था रूपी रीर जख जाता है । ध्वजा रूपी ध्यान टूट जाता है । वैराग्य 
रूपी दण्ड भग्न हो जाता । भक्ति रूपी खप्पर फूट जातादटै 1 ज्ञान रूपी 
अमृत का कुण्ड नष्टहो जाता दहै। विवेक रूपी मथानी ध्वस्त हौ जाती 
है । क्षमा रूपी तप ध्वस्त हो जाता है। दया रूपी आयु भस्म हा जाती 
दे । जितने भी उनके गुभ गुण होते हं वे प्रतिध्वंसाभाव मे प्रक्षेपित रहते 
हं । कवीर साहव कहते हं कि इस कलिकार के योगी खोटे होतेदै। वे 
नाटक-चाटक के द्वारा लोगो को भरमाते फिरते हं । अन्तमं जो उनके 
पास रहता ह वह प्रकट हो जाता है क्योकि सदा अपनी बुराइयों को छिपाने 
के लिए ऊपर सत्य का पर्दा ओढे रहते हँ जिसके कारण खोग शीघ्री 
नटीं पहचान पाते परन्तु : 
“कराह कबीर यहु कलि है खोटी । जो रहै करवा सो निकरे टोट 1\" 


वाटी बात दहो जायेगी! कबीर साहब एसे योगियों को दुष्कर्मा 
( बदकर्मो ) के नाम से अभिहित करते हं! इनके पास गगन, धरणी ओर 
पाता की गति नहीं होती है । इनको सहजयोग रूपी वृक्ष को पकडुने के 
लिए भक्ति रूपी हाथ भी नहीं हते एवं उस्र पर चलने के लिए ज्ञान रूपी 
पैर भी नदीं होते । ये कुकर्म करने वाके होते हं । इनमें कों अच्छे लक्षण 
भी दिखाथी नहीं देते । ये विना हाट के ही हाट लगाते हं अर्थात्‌ योगयुक्ति 
के विना ही खोगों को योग युक्ति सिखाते फिरते हं ओर योग की शिक्षाका 
महत्व भी बहुत देते हँ । इनके पासन थोग कौ कोई जानकारी भी नदीं 
होती है ओर न धर्म के सही स्वरूप को ही प्रहचानते हँ । ये केवर मान 
बडाई मे पड़कर सांसारिक सुखो के उपयोग को ही मुक्ति मानते ह । इनके 
पास अनाहत नाद रूथी श्युंगी पात्र भी नहीं होता गौर प्राणायाम व्वांस- 
प्ररवांस की गति अवरुद्ध करने की क्रिया अभो नहीं जानते । रम्बिका 
क्रियायोग भी इनके पास नहीं है । बदकर्मीं योगी अपने भक्तों को अपने 
तक ही सीमित रखते हं \ 


संत कघीर का सहजयोग : ४९ 


ये कहते हं कि उत्पत्ति, प्रलय कछ भी नदीं होता । न कोई ब्रह्म है 

ओर न कोई ईद्वर । एेसी स्थिति मे तुम किसका ध्यान धरोगे ? जव तक 
जीवित रहो संसार का भटी प्रकार से उपभोग करो । जीवनपर्यन्त मञ्चसे 
भिन्न किसी को ग्रहण मत करो । अद्रेतवादी योगियों ने अपरब्रह्म ओर 
परत्रह्म का क्लगड़ा आनकर्‌ खडा किथा है । तुम मुञ्च चेतन से भिन्न दूसरा 
नहीं टै 1 यही चेतन राम ही सव स्थानो में भरपूर दै अर्थात्‌ मे ही सव 
वख जानताहूं! मेही खुदा, ब्रह्म, राम सव कुछ हूं । संजीवनी वृटी भी 
मेरे ही पासर्हे। येनट की भांति अपनी कटा दिखाते हं! वास्तवमेंये 
योगी, थागी नीं होते, वाजीगर होते हं । कवीर साहव कहते ह कि हे 
सन्तो ! मेरी वात को श्रवण करो 1 हाट-वाजार मं ध्यान गाने वारे के 
पास मत जाओ । नहीं तो राज विराजी हो जायेगी अर्थात्‌ तुम्हारी अच्छी 
साधना भी विनष्ट हो जायेगी 1 जो कुछ तुम जानते हो वह्‌ भो इन वदकर्मी 
योगिथों के चमत्कार को देखकर छट जायेगा । 

'ठेसो योगिया बदकमों जाके गगन आकाज्ञ न धरणी 

हाथ न वाके पांव न वाके, ल्प न वाके रेखा 

विना हार हटवबाई कवे, करे बधाई केवा 

कमं न वाके धमं न वाके, योग न वाके युक्ति 

शने तोहि जाना तें मोहि जाना मेँ तोहि माहि समाना 

'उतपति पररथ एकह न होते तब कहू कवन ब्रह्म को ध्याना 

जोगी आन एक ठाढ़ क्ियोहै राम रहा भरपुरी 

भओौषध मूल किह नाह वाके राम सजीवन मुरी 

नरवर बाजा पेखनि पेखे बाजीगर की बाजी 

कहे कबीर सुनो हो संतों भर्ई सो राज विराजौ । 


योगिया फएिरि गयो नगर मंज्षारी। जाय समान पांच जहां नारी ॥ 
गयेउ देसान्तर कोई न बतावें । योगिया बहुरि गुफा नहि आवें ॥ 
जरि गयो कन्था ध्वजा गइ टूटी । भजि गयो डण्ड खपर गयो फूटी ॥ 
कहे कबीर यह्‌ कलि है खोरी! जो रहै करवा सो निकरे टोटी ॥ 


कवीर साहब का कटुना है कि तुम्हारे अन्तःपुर मे हो अनुभव यन्त्र 
वजाने वाङ अन्तर्यामी वेठा हुआ है, जो आठ स्थानों पर अर्थात्‌ आठ कमलों 
पर उसका निवास है । यहीं पर गाजता रहता है । अलमस्ती मेँ श्मता 
रहता है । तुम्हारे मन मे अज्ञानरूपी यवनिका रगी हुई है जिसके कारणं 
र: 
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तुम उसे देख नहीं पा रहे हो 1 अज्ञान षट ही तुम्हारे ओर उसके मध्य की 
दावार ठं । तुम उसके विस्मृति के कारण ही शरीर रूपी यन्त्र को ठेकर 
योनियं से देकर अनेक युगो तक्र ढोते या रहे हो । तुम्हारे भीतर इतनी 
कका हे, पर तुञ्चं पता नहीं है ? तुम्हारे एक ही स्वरम छत्तीसों राग व 
रागनियां निवास करती ह 1 तुम्हारे अन्दर से अनाहत नाद का उच्चारण 
दाता रहता ह । सद्गुर्‌ - परमेदवर तुम्हारे मानव शरोर रूपी साज को एेसे 
वनाया ट जो कहते नटीं बनता । शरीर रूपो यन्त्र-बाजेमें मुख का 
नार दण्ड रगा ह आर श्रवणरूपी तुम्बी उसमे लगी है। जिह्वा रूपी 
तार उसमे रागो को वजाने केचिए ख्गेहं। नाक रूपी चरई घमाने 
वाला कोक चरखी र्गी है । जिसे मकायम करने के लिए पाचों तत्वों 
का अर्थात्‌ माया का मोम लगा है। इस प्रकार से साधक शरीरस्थ यन्त्रो 
से मन र्गाने पर॒ ओर उसमें रत होने पर॒ गगनमण्डल मेँ परम प्रकारा 
कादर्गनकर छेतादै। संसार से उलट कर जिसने अपनी वृत्तिको 
विवेकपुणं यन्त्र वाके से सम्बन्ध कर ल्यादहै, वही उसका दर्शन करने 
मे समथं टो सकता है । अर्थात्‌ इस यन्त्री एवं वस्तुभों को समञ्लने वाखा 
साधक कुछ कारोपरान्त आत्मज्ञान रूपी प्रकारा का दर्शन कर क्ेताहै। 
परन्तु जो संसाराभिम्‌ृख ह । क्ह्‌ इस प्रकादा को प्राप्त करने मे सदेव 
असमर्थं रहता है किन्तु उसमे उरटफेर रगा हु है 1 अर्थात्‌ ज्ञान- 
वाहिनी कुण्डलनी जो है वह ऊर्ध्वारोही न होकर अधोमुखी वटी हई है । 
कवीर साहब कहते हं, कि उसके दार को वही खोल सकता जिसे 
सहजयोग का ध्यान है तथा सत्यासत्य का विवेक हो जाता दटै। क्योकि 
हूदयस्थली मे बेठा हुआ यन्त्री अहनिदा सचेत रहता है । वह्‌ साधक को 
तभी प्राप्त होता है जव साधकं मे अति उक्कण्ठा होती है : 
'जत्री जत्र अनूपम बाजे वाके अष्ट गगन मुख गाजे 
तूहीं बाजे तुही गजे तुहीं किए कर डोले 
एक शब्द मे राग छतीसो अनहद बानी बोरे 
मुख के नार भवण कौ तुम्बा सतगुर साज बनाया । 
जिम्या के तार नासिका चरई साया का मोम लगाया 
गगन मण्डर में भया उजियारा उल्टा फेर क्गणाया 
कहे कबीर जन भये विवेकी जिन्हू ज॑त्नरी सो मन काया ॥ 


ओर रहस्यमय ररा ओर ममा दो अक्षरों का उच्चारण करता है 
जिसके दारा सभी सन्तो ने अपने शरोर खूप चुनरी क। उद्ध(रकिप्रा 
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ठै । उस चुनरी को वनाने के किए महषि वाल्मीकि ने साधन रूपी कपास 
वोया । जिस कपास को महात्मा शुकदेव ने चनकर ज्ञानभक्ति का उपदेदा 
भागवत के माध्यम से जिज्ञासुओों को दिया जो आज तक न्नानभक्ति रूपी 
एकत्रित कपास पुंज अक्षुण्ण रूप मं विद्यमान टै जिते लेकर अनेक 
संत-महात्माओं ने अपने-अपने अनुपम भक्ति रूपी सूत कातकर संसार में 
प्रचार किया । विशेषकर सत्कमं रूपी धुनकी से उस कपास को भटी 
प्रकारसे सूतके योग्य बनाया । सरस भक्ति रूपी सूत को जयदेव जी 
ने छन्दो मं पिरोया। सन्तो के द्वारा काते हुए सूतो को ब्रह्मा, विष्णु, 
महेश अर्थात्‌ इनके भक्ता ने ताना ताना । उस ताने के सूत को वे रागरूपी 
मार्जनी के द्वारा मननलील मुनियों ने मार्जन विव्या । अर्थात्‌ जिस कपास 
रूपी भक्ति का शुकादिकों ने सर्जन किया था । वह्‌ ज्ञान भक्ति त्रिमूति, 
व्रेगुण मण्डित ( ज्ञान, उपासना, भक्ति) परमात्माने ही सर्वप्रथम वेदों 
मे ऋषियों के द्वारा प्रवेश कराया । 

अकामो धीरः अपरतः स्वयंभु रसो न तुपितो कुतइच नोनः। 

तमेव भान्ति आत्मानाम्‌ धोरमजरम्‌ युवानाम्‌ ॥ 

उच नाम रूपं चोचिष्ट लोकाहितः। 

इन्द्रश्च अग्निश्च विहवमन्तः समाहितः ॥ 

यये मां वाच कल्याणी सूयः चन्द्रमसौ घाता यथा पुवंमकल्पयत्‌ 

दिवं च पुथ्वी च मथो इवः त्रिगपदा विचक्रमे विष्णुगेप्ना अदाभ्यः 

यद्‌ विष्णु परमं पदम्‌ । 

इत्यादि वेद मंत्रों से स्पष्ट है । इन वेद वचनो के अनुसार पराभक्ति 
ज्ञान गंगा पटरेसे ही तीन खोकर मे प्रसिद्ध रही। यह्‌ पराभक्ति सर्वं 
हिरोमणि गति देने वारी है । विना इसके प्राप्त हुए जीवों का उद्धार हाना 
अति कठिन है । सद्गुर्‌ कबीर ने इसो पराभक्ति को अति सुकभ सहुजयोग 
की संज्ञा दिया है क्योकि पके ही कटा जा चुका है किं वृत्ति को निरोध 
कर पराभक्ति के द्वारा परमतत्त्व मे जुड़ने का नाम योगहै। उस योग 
अथवा मिन को कबीर साहब ने सहजयोग कहकर संबोधित किया हि । 
विना उस सहज को प्राप्त किये अध्यात्म तत्तव का अन्वेषण करना परम 
दुष्कर है । इसक्ए उस पुरातन भक्ति का अवलम्बन छेना सर्वेत्कृष्ट है 
जिसके गुणों का गान करते हुए सुर, नर, मुनि, देवता एवं भतहरि जसे 
योगि भी असमर्थं रहे । क्थोकि विना जिह्व के भगवान विष्णु ने उसको 
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जप करने को बताया है । वह्‌ विव नियन्ता, सवन्तिर्यामी शरीर रूपी 
चुनरी मे जिस स्थान पर वेठा हुजा टै कहाँ वित्करुल एकान्त है । उसे 
साधारण खोग विना परिश्रम के किसी कर्मादि द्वारा पानेकौ चेष्टा करते 
हं, परन्तु एसे खोग पूर्णङूपेण भ्रम मे पड़ हृए हं, क्थोकि वह परमेद्वर अति 
गुह्यतम कन्दरा में वेा हभ है जो वहीं से सारे विव को संचाखित करते 
रहता है 1 वह से अपने ताने-वाने के द्वारा संसार रूपी चनरो को वनते 
रहता है । उसने एेसा यंत्र बनाया है जिसकी महिमा कही नहीं जा 
सकती । जिसको माता के गर्भादाय मं स्थापित कर दिया है जो अनेक 
प्रकारके रूपोंका निर्माण करता रहताहै। सांसारिक दित्पोएकहो 
यंत्र को अनेक वार वनाते हं, परन्तु परमेश्वर रूपी शिल्पी ( जुखाहे ) ने 
एेसा यंत्र बनाया है जिसमे लडका, लड़को, नपुंसक सभी उत्पन्न होते है 
वह्‌ यंत्र अति विचित्र है । वह्‌ मनुष्यों के मान का नहीं है । उसकी गति- 
विधि वही जानता ह । उस महिमावान कौ महिमा को वही पुरुष जान 
सकता है जो उसके नजदीकी होगा । उस वर्णणातीत के वारे में वह्‌ भी मौन 
ही रहता है । उस महिमावान ने इस चुनरी को वनने के किए चारों वेदों 
का कंडा अर्थात्‌ गोडा बनाथा है ओर निःततत्व को करघे की रस्सी बनाकर 
अपने हाथमे रखा है । कवीर साहव कहते हं कि इस शरीर रूपी च॒नरो 
को भटी प्रकार से रखो ताकि इसमे दाग न छगने पामरे । यदि काम, कोध 
रूपी दाग ल्ग जा्येगे तो इसका सर्जकं तुञ्े कभी नहीं चाहेगा, 
क्योकि उसने तुम्हें नर-तन रूपी चुनरो इसक्िए दिया है कि तुम उसको 
पहन कर सार्थक बनाओगे जर उस करुणामयी की प्राप्ति के किए सहज- 
योग की साधना करोगे । उसके प्रत्येक अंगों को सँजोकर रखो जिससे कि 
वह्‌ विकृत न होने पाये । 

अतो रहु ररा ममा को भांति हो, सब सन्त उधारन चुनरी 

बालमोक बन बोडइया, चुनि लीन्हा सुकदेव । 

कमं बनौरा होय रहा, सुत काते जयदेव ॥ 


तोनि लोक ताना तनौ, ब्रह्मा, विष्णु, महेस । 
नाम छेत मुनि हारिया, सुरपति सकल नरेस ॥ 
विष्णु जिभ्या गुन गांइया, बिन बस्तो का देस 
सूने घर का पाहूना, तासों लछाइनि हेत 
चारि वेद कंडा कियो, निराकार कियो राछ 
विने कबीरा चुनरी, मे नहीं धल बाछ ।" 
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कवीर साहव कहते हँ किं शरीर एक पूतला मात्र टै जिसका निर्माण 
पचभतोसे हआ टै। उसमें से यदि एक भी विदडगे तो वह जहाँ की तहां 
धरी पड़ा रह जायेगी । पुनः उसो वात को निम्नोक्त वचनो से समञ्चाते 
हए कवीर साहव कृते ह कि है लोगों ! तुम इस प्रकार से समन्नो-शुद्ध 
मुख से जव उसका जाप करोगे तभी वहु अपने संकेतो से तुम्हे अपनी ओर 
वृलायेगा ओौर एक ही साथ षट्चक्रं को वेधन करने की कटा भी वता- 
देगा । षटूचक्रोंका वैधन करनेमें तभी तुम सफल हो सकते टो जव 
उसको महती कृपा होगी । कह रवास रूपी चक्र को मन के द्वारा स्वयं 
घमाता रहता है । वेराग्य रूपी अग्निम मनरूपी हाम को ब्रह्मरूपी 
कुण्ड मे तुमसे हवन करायेगा । तभी वृत्ति रूपी मछली विषथ रूपी जाक 
से दछटकारा पाकर गगन मे चट पायेगी अर्थात्‌ आनन्द लोक मे प्रवेश कर्‌ 
सकेगो 1 जहां पर नित्य अमावस्या होती है तथा नित्य ग्रहण भी क्गता 
टै । अर्थात्‌ इडा, पिद्धला ओर सुषुम्ना के सम होने पर अमावस्या हती 
दै ओर इडा, पिद्धला को जव सुषुम्ना ग्रस ठेती है तभी ग्रहण भी रगता 
। एेसी दशा मे ज्ञान रूपी राह अज्ञान रूपी सांसारिकं विषय-वासनाओं 
को ग्रस चेता है 1 ग्रहण शब्द का यही मुख्य प्रयोजन है । वेद ज्ञाता पण्डित्‌ 
सुरति रूपी (खेचडी मुद्रा) सुरभि को खा जाता टै । कहने का अभिप्राय यह्‌ ` 
टै कि ज्ञानमुख होकर तदाकार वृत्ति होने पर सतोगुण रूपो जो गाय हैं 
अन्त में उसका भक्षण कर जाता है । तात्पर्य यह है कि जो सुरति ससार 
मे फंसी हुई टै उसे संसार से खींचकर आत्मोन्मुखी बनाना अभीष्ट है तथा 
वहां स्थिर होने का नाम भक्षण है क्थोकि सुरति जव निरति नितत्त्व म 
ख्य हा जाती है तो उसका अभाव हो जाता है। उसका अभाव होने पर्‌ 
साधक अपने को निविष्न करके उस स्थान पर पहुंच जाता दै जहां पर्‌ 
अमृत की वर्षा होते रहती दै जिसमे साधक स्नान करके ओतःप्रोत 
हो जाता है। उसका सारा शरीर सराबोर हो जाता दै। उसमे कभी 
रुक्षता नहीं आतो । वह एक विरहिणी की भांति छ्ज्जालृ होकर किसी 
से भेट करना नहीं चाहता । वह्‌ शरोर रूपी यवनिका मं छप कर मात्र 
अपने प्रियतम को ्चांकता रहता टै ओर प्रियतम भी समञ्च केता है कि यह्‌ 
पतित्रता साधिका है जिसके कारण वहु अपने अन्तःपुर मे प्रवेश कराकर 
स्थिर कर केता है। उस अन्तःपुर में अनेक प्रकार के वाद्य बजते रहते 
हं । वह्‌ मन्दिर जो त्रिकुटी संगम पर स्थित टै जिसमे साधक अपने त्रिथ- 
तम का दरांन करता रहता है ओर प्रेम के गीतों को सुनाता रहता है 1 
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उसके आनन्द की बात को कोई दूसरा वेया कह्‌ सकता है ? पति-पत्नी 
के सुख को पति-पत्नी ही अनुभव कर सक्ते हं 1 दूसरा केवर अनुमान ही 
कर सकता है परन्तु जबतक उसका अनुभव नहीं कर रेता तवतक उसके 
सारे कर्म-घमं बेकार होते हें । दृकहा-दलटन को मिलान वाखा एक तीसरा 
होता दै जो एक दूसरे के यहां एक दूसरे के संदेदा को प्हुचाता टै 1 जव 
तक मिलन की रीति को तथा दोनों के मनोभाव को नहीं समन्ना जाता 
तवतक वह बात भी नहीं करता । यहां पर तीसरा गरु टै । दुहन साधक 
है । दुलहा परम तत्त्व है । दुलहन का चयन दुलहा रवयं करता है । गुर 
देखता है कि जबतक साधक उस योग्य नहीं टै अर्थात्‌ जबतक संसारमें 
लगा टै । सकाम कर्मो के द्वारा अपनेको संसार मे उलक्लाये रहना चाहता 
है तब तक उसकी अगुवाई गुरु नही करता। गृरुजवं देखच्ताहैकि 
साधक रूपी दुलहन संसार रूपी मेके से उव चुकी दहै तव वह्‌ वर्‌ 
चयन करता है ओर सहुजयोग रूपी मार्ग से दुलहन को उस दृह के पास 
रे जाता है । एक दूसरे की पहचान एक दूसरे से करा देता है । 

“तुम यहि विधि सम्नो लोई, गोरी सुख मन्दिर बाजे । 

एक सगुण षट्‌चरक्राह बेधे, बिना ब्रुषभ कोट माचं 1 

ब्रहर्माहि पकरि अगित मह होमे, मच्छ गगन चदि गाजे । 

निते अमावस नित ग्रहण होई, राहु ग्रास नित दीजे॥। 

सुरभी भक्षण करत वेद मुख, घन बरसे तन रजे ¦ 

त्रिकट कुण्डल मध्ये मन्दिर बाजे, ओचट अम्मर चीजे ॥ 

पुहमि को पनिया अम्मर भरिया, ईं अचरज को वक्षे । 

कहे कबीर सूनो हो सन्तो, योगिन सिद्धि पियारो। 

सदा रहे सुख संजम अपने, बसुधा आदि कुमारी 1" 


संसार की रीति के अनुसार तीसरे का हाना अति अनिवार्य भौर 
आवश्यक है । तीसरा गुरु होता है । इसलिए विना गुरु के अर्थात्‌ अगुवा 
के विना जसे संसार का कोई कार्य सिद्ध नहीं होता । उडी प्रकार आध्या- 
त्मिक गुर के विना आध्यात्मिक जगत्‌ की कोई भो जानकारी नहीं हो 
सकती, क्थोकि अध्यात्म विषय बहुत गहन, गम्भीर ओर इतना सूक्ष्म टै कि 
निवंर साधक का वहां पचना कठिन हौ नहीं दुस्साध्य भी दै 1 उसके 
किए दूसरे के वर की अत्यधिक आवद्यकता है ! यदि कोई भी साधक 
गुरु के विना वहां जाना चाहता है तो कह उसी प्रकार से भटक जायेगा 
जिस प्रकार से किसी घाट पर जाने वाटा व्यक्ति घाट का मागं बिना जाने 


न क, @ ~ 


~ 
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भटक जाता है ओौर अनेक प्रकार की कठिनाइयों से परिपूणं कण्टकीय मागं 
उसके सामने उपस्थित हो जाते हँ । इसके विपरीत जिद सद्गुर मिक गये 
हं उसकी सुरति संसार से उलटकर गगन की ओर उन्मुख हौ जातो है । 

वह्‌ अनेक प्रकार की विष्न-बाधाओं को लँघती हुई उस व्योम पर पहंचती 
टै जहां पर सत्य का निवास है । उक्त साधक वहाँ पटहुंकर महान आनन्द 
का अनुभव करता है । उस आनन्द को सामन्नने कारा कोई विरला साधक 
ही हो सकता है, क्योकि वह्‌ चमं चक्षुगों ओर रसनासे परेकाटै। वहां 
पर इन्द्रियां पहुंच नहीं सकतीं ओर न ही ये उस आनन्द का काभही के 
सकती हं । वह्‌ आनन्द स्वयं को होता है सद्गुरु कबीर साह्व कलते हैँ 
कि हे सन्तो । सहजयोगी को आत्मसिद्धि प्यारी है । वह्‌ आत्मसिद्धि रूपी 
सुख को बहुत बड़ संथमसे ही प्राप्त करता है, क्योकि वहु सिद्धि किसी 
के अधीन सहसा नहीं होती । कह सदा अविवाहिता ( कुमारी ) की भाँति 
अन्नानियों के लिए दुटभ वनी रहती टै ! कारण कि उस आत्म प्रदे का 
मार्गं अद्भत ओर अगम्य है । अवगाहन होने मं बडी कठिनाई का सामना 
करना पड़ता है ! उसे इस शरीर रूपो कंदला ( गुफा ) मे प्राप्त किया जा 
सकता टै, क्थोकि काम, कऋोध, खोभ रूपी आखेट का दारीर रूपी अरण्य 
मे टो सांसारिक विषयानन्द रूपी मृग का बड़ी सुरुचि के साथ ज्ञान रूपी 
वाण को चलाकर मारना पडता है तभी वे वेधित होते ह 


साहव कहते हँ कि वह्‌ साधक जो सहजयोग पर चलने वाला है ओर 
मन को स्थिर कर चेत जाता है व्ही शरीरस्थ स्वामी का स्थान प्राप्त कर्‌ 
रेता है अर्थात्‌ उस सत्ता म तदुरूप होकर विचरण करने ठग जाता है। 
सहज मे ही उस मूक तत्तव को अपने मे बाँव केता दै। उस साधक का 
ध्यान ही वनूष टै जिस पर ज्ञान रूपी बाण को चढाकर अन्तःकरण कै 
शत्रुओं का वध कर डारता है । रारीरस्थ सावजों को नष्टकर वह्‌ साधकं 
पट्‌चक्रों को वेवकर कमलो को वेधता है । तदुपरान्त ही प्रकाशपुंज का 
दर्शन कर पाता है ओर बाहुर-भीतर से अपने सभो ात्रुओं को भगाकर अपने 
स्वरूप मे वृत्ति को सुस्थिर कर निरिचत हो जाता है । जहाँ पर न दिवस 
दै रन रात्रिही है, न दिल्ला-प्रदिशाओं का ही अन्तर है। सहज शून्य 
मे वह॒ साधक क्रीडा करते रहता टै । स्वामी ओर सेवकं मे अभेदत्व 
की प्राप्तिहो जाती दै ओरजो उसके साथी है, जो उसे विपया- 
नन्दको ओर के जाते थे, प्रभुके दर्गनसे उन सभीका साथ चट 
जाता हे। 
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कबीर साहब कहते हं कि इस प्रकार उपदेश को सुनकर रोग आर्चर्यं 
मे पड़ जाते है परन्तु आचर्य की वात नहीं है । थह तो आत्मप्रदेश की 
चात है जो रहस्य से भरा पड़ा टै । उस पद को कोई विरला ही वृक्षता है : 


कविरातेरो बन कन्दलामे, मानु अहरा खेले । 
वपुवारी आनन्द भिरगा, सुचि इचि सर मेले ॥ 
चेतत रावल पावन खेडा, सहजं मू बधे । 
ध्यान धनुष ज्ञानबाण योगेस्वर साधे॥ 


षट्चक्र बेधि कमर बेधि जाय उजियारी कीन्हा । 
काम क्रोध लोभ मोह हाकि सावज दीन्हा 1) 


गगन मध्ये रोकिन द्वारा, जहां दिवस नाह राती । 
दास कबोरा जाय पहुचे विद्रे संग अर साथो 11८७1) सबद! 


क्योकि धरती उल्टकर आका में चली जाती है| चींटी के मुख में 
हस्ती समा जाती दै । विना पवन के पर्वत उडने र्गते हँ । जक के जोव 
जन्तु सव वृक्ष पर चद्ने लग जाते ह। सूखे सरोवरमे हिलोरा उठने 
गता है, जिसमे विना जख के चकवा किलोर करता है, विना जल के 
ही रोग स्नान करते ह्‌ं। जहाँ पर खाने वाके को पकड़कर रोटीही 
खातो है, जहाँ तावा जता है, ओर चूल्ह्‌ चिल्लाती दै, जहां पर सिह 
को सियार खाता दै, जहाँ पर हस्ति खरगोश आपसमे कडते हं, जहां 
पर आकाश, पाताल, मृत्युलोक के प्राणी उल्टी दिचाकोजाते दृष्टि 
गोचर होते ह । जहाँ दिव, विरंचि, विष्णु परस्पर में ल्डते रहते हं । 
जहां पर सूर्थं को चन्द्रमा ग्रहण कर केता है, जहां राहु केतु भी भयभीत 
रहते हं । उस परम रहस्यमय तथ्य को कहु पण्डित विचारा नहीं जान 
पाताटै जो वेठेवेठे पुराण की वात करता दै ओर विना देखे हुए मागं 
मे छोगों को स्वर्गं पाताल आदिमे छे जाने की बात करता टै। सद्गुरु 
कवीर कहते हैँ कि उपर्युक्त वर्णन पुराणपन्थिथों के परे का ठै । वहां पर 
वेद, पुराण, गाइविर, करूरान पहुंचने में असमर्थं रहते हं । वहां पर मुल्ला, 
पादरी, पुरोहित, पोप ये सव पहुंचने के किए प्रयत्नं करते ह, परन्तु 
दम्भ के कारण वहाँ जाने मे ओर उस तत्व के समञ्चने मे निवहं 
क्योकि ये सव मिथ्या तत्तव मे मास्थावान्‌ होने के कारण वर्णश्रिमाभिमानी 
होते है । ये धर्मान्ध छोग संसार को ही सत्य मानते है । अपनी स्वार्थसिदधि 
के किए संसार के मनुष्यों को सत्य से दूर रखते हं । जव कोई सत्य का 
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दर्गन करना चाहता टै, ओर सत्य वोलना चाहता है, तो उसे नास्तिक, 
काफिर आदि कहकर समाज से बहिष्कृत कर देते ह । ये पुरोहित, मुल्छा, 
पादरी आत्मघाती हाते हं । इनके पास सत्य की पहचान के चछिए नेत्र 
नहीं होते । कवीर साहब कहते हं कि उस परम सत्य को कोई विरा 
टी साधक समञ्च सकता टै, जो वृत्ति को अह्नि, ऊर्ध्वारोही ही वनाये 
रखता टै ओर अन्वेषण के द्वारा ददते-दढंढते उस सावक को परमतत्व के 
दर्गन हो जाते हं । अन्त मे वही सगुण से निर्गुण हो जाता है ओर निर्गुण 
होने से दने पर वह्‌ दिखाथी नहीं देता । तादात्म्य भाव को प्राप्तकर 
रवयं वेदानुभति की उपलन्वि हो जाती है भौर जन्म मरण से परे होकर 
निरन्तर आनन्दानुमूति प्राप्त करते रहता टै । पुन: कवीर साहव कहते है 
कि परमानन्द की प्राप्निके लिए तुञ्चे सांसारिक विषयों से क्रीड़ा करना 

वन्द करना पड़ेगा । तुञ्चे ज्ञान का गेंद बनाना पड़ेगा । सुरति रूपी दण्ड 
को ठेकर हुदयांगन में खेलना पड़ेगा, तुञ्े जगत्‌ का भरमना छोड देना 
टोगा तथा भगवत्‌ वेष को धारण करना पड़ेगा, क्योकि भगवत्‌ वेष को 
महिमा का वर्णन देष भी नहीं कर सकते ह । इसच्एि दोष के सिर पर 
पेर रखकर तुञ्चे आगे चख्ना पड़ेगा जो काक का दल है उसे जीत कर 
कमख्दलों को शोधना पड़ेगा 1 क्रोध को मारकर ब्रह्य का वोघ करना 
पड़ेगा । पवन परिचय के किए तुञ्ञे प्राणायाम की गति को पदूमासन पर 
वेठकर समञ्लना होगा । गगनगुहा में प्रवेश कर मदन का मर्दन करना 
पड़गा । कबीर साहव कहते हँ कि मदन को मारने वारा कोई विरला 
ही सन्त होता है, जो कमं की रेख पर मेष मारता है । अपने अन्तः कषाय 
को भस्मीभूत कर देता है ओर सारे प्राणियों को भी वहाँ जाने के लिए 
मार्गं खोर देता है । विज्ञान रूपी अग्नि मे पाप, पुण्य एवं आशा-वारारूपौ 
वीजों को भस्म कर देता है । जव पाप-पुण्य भस्म हो जाते हं तव उनके 
करने वाके पंच चोर भी अर्थात्‌ काम, क्रोध, छोभ, मोह, भय, आदि 
विज्ञान अग्निम तिरोहित हो जाते हं। इनके तिरोहित होने पर दही 
चिदानन्दकन्दपरानन्द चित्ति प्रदेरामं साधक प्रवे कर पाता है1 
एेसी दशा मे मन की वृत्तिको कहीं जाने का मागं नहीं मिरुता 1 वह्‌ 
एकाकार हो जाती है। उसके एकाकार होने पर साधक भवसागर खूपी 
महासमुद्र को पार कर उस परम पवित्र लोक मे प्रवेश कर केता है जहां 
से पुनः खौटना नदीं होता दै। उस साधक को इतनी शक्ति हो जाती है कि 
दूसरेकोभी संसार सागरसे पार उतार देता है ओर अनन्तकार तक 
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परमधाम मे विचरण करते रहता है । तत्पद्चात्‌ खइमृत होकर परम 
भूमिनी मे समाकार हो जाता है जिसे वेदों म विष्णु का तुतीय पाद कहा 
गया है ओौर उसी को परमव्योम्नि भी कहा गथा है । उस परमव्योम्नि को 
प्राप्त करने के लिए ही अध्यात्म वेत्ताओं ने अनेक प्रकार से वहाँ जाने के 
लिए साधनों ओौर मार्गो का निर्देशन किया है । सत्गुरु कवीर साह्व ने भी 
अपनी अनुभूति के वरू पर अनेक मार्गो का उल्केख किया है, जो सहजयोग 
से केकर हठयोग आदि तक दशया है \ उनकी वाणियों के अन्दर कटी-कहीं 
पर रेचक, पूरक, कुम्भक का विवेचन मिलता है । 
रेचक, पुरक, कुम्भक का विवेचन 
कबीर साहव का मत है कि यदि साघक खयचिन्तन अर्थात्‌ सहजयोग 
को करने में असमर्थं है तो वह्‌ वहाँ तक पटहँंवने के छिए प्राणाथाम कौ 
अन्य विधियो से जा सकता है जिसके ए कवीर साहव का आदेश टै 
कि इडा, पिगला, सुषुम्ना, पूरक, कुम्भक, रेचक के मेदो को जानना 
चाहिए । इडा, पिगला, सुषुम्ना ये ब्रह्माण्ड कला की मुख्य तीन नाडा 
हँ । इडा नाडो नासिका के वाये द्र द्वारा बहता हुआ वायु है । यह्‌ स्त्री 
काअंश मानी गीदहै। इसी को यमुना की संज्ञा दी गयी है। चन्द्र नाडी 
भ इसी को कहते हैँ । इसी नाडी मँ सावित्री ओर ब्रह्या दोनों का निवास 
माना गथा है । यहु उप्पत्ति को नाडी कहलाती है । पिगखा नाडी नासिका 
के दाहिने छिद्र से निकलता हया वायु है । इसका नाम गंगा भी पड़ा हा 
दै । इसी को सूर्य नाडी भी कहते हैँ तथा यह पुरुष का अंगदहै। इसी 
के भीतर लक्ष्मी ओर विष्णुका निवास दहै। यह पालन की नाड़ीहै। 
सुषुम्ना नाड वह नाडी टै जो दोनों नासिका च्िद्रं से आने-जाने वाला 
वायु है । अर्थात्‌ जव दोनों नासिकाओं के छिद्र वायुके समानलकूपसे 
रेचन ओौर कर्षण होता है इसलिए इसे सुषुम्ना की संज्ञा मिटी टै जो एक 
होकर भीतरःभीतर, कभी-कभी सामान्य रूप से चरती है । यह्‌ नपुंसक 
कायडादै। इसी को सरस्वतीभी कहा जाताटै जो तीनों के समान 
रूप होने पर संगमा भो कहलातो है । इसका चौथा नाम राहु भी दहै जो 
चन्द्र सूर्यं रूपो नाडयो को ग्रास केर छेती है । अर्थात्‌ इडा, सिगला को 
रो ककर जव सामन्य रूप से चलने र्गती टै तो उस समय यह राहु हा 
जाती है क्योकि दोनों का भक्षण कर जाती दै। इसी नाड़ी मं महादेव 
एवं पार्वती का निवास टै जो संसार को प्रख्य करने मे समर्थं होते ह । 
इसे प्रख्यंकारी भी कटा जाता है । तात्पर्य यह्‌ है कि सृषुम्ना की गति 
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अवरोध होने पर मनुष्य मृतक हो जाता टै 1 कहने का तात्पर्य यह है कि 
वास की दोनों नाद्यं का स्कना मनुष्य के जीवन का अन्त हता है । 
यदि संसार में वायु का चलना बन्द हो जाय तो चन्द्ररौकं की भांति 
इस पृथ्वी पर भी प्राणियों का अभाव हो जायेगा । इसलिए सुपुम्ना 
का नाम प्रख्य नाम रखना भी सार्थक है। पर यह्‌ वहत महत्त्वं कौ 
नाडी है । जब यह साधक के प्रयत्न से सामान्य ल्पसे चलने लगती 
है तो मनुष्य की कुण्डलिनी शक्ति स्वयं जग जाती टै अओौर्‌ अनेक देवीय 
गुणों का उद्भव हो जाता दहै एवं साधक सिद्धावस्था में पहुंचकर सुजान 
वन जाता है \ गुप्त-प्रकटसव कुछ दिखाई देने लगता टै । इसके जागृत 
होने पर ऋतम्भरा शक्ति भी जागृत हो जाती है\ इसके द्वारा सावक 
को अन्तः बाह्य वस्तुओं का ज्ञान होना शेष नहीं रह्‌ जाता ओर वही 
साधक संसार मे परमेक्वर का अवतार कटंखाता है परन्तु सुषुम्ना के 
कुप्त होने पर सर्वनाश भी सम्भव है! साधक को याग, भोग दोनों से हाथ 
धोना पडता है । इसलिए साधक को चाहिए कि सुषुम्ना की आराधना 
वड़े प्रेम जौरश्रद्धासे करे! अर्थात्‌ पूरक, कुम्भक, रेचक करते समय 
प्राणों की गति ठीक-टीक ध्यानम रखे! कोई कार्यं उल्टा सीधानहो 
जाय अन्यथा विनाशकारी सिद्ध होगा । 
रेचक, कुम्भक, पूरक करने की विधि 


इडा नाडी के इवास को नासिका के भीतर खीचने की क्रिया को पूरक 
कटा जाता है । इती प्रकार से पिगला नाडो से इवास धीरे-धीरे बाहर्‌ 
निकालने की क्रिया को रेचक कहा जाता है । दोनों इडा, पिगला नाडयो 
को मस्तकमे छिपा कर स्थिर रखनेका नाम कूम्भक दै! इन तीनों 
क्रियाओं को नासापुट द्वारा उरट-पुट कर अर्थात्‌ एक वार तीनों 
क्रियाओं को करने से ( एक ) प्राणायाम कहकाता है ! स्मरण रहे कि एक 
वार रेचक, पूरक ओर कुम्भक करने का नाम एक प्राणायाम तथा योग 
का एक अंग है जिसमे पूरक से चौगुना कुम्भक, कुम्भक से दूना रेचक 
को स मय देना चाहिए । कुम्भक की क्रिया करने के वाद साधक को बहुत 
सावधानी से धीरे-धीरे श्वास को उतारना चाहिए अन्यथा एकाएक 
उतार देने से सुषुम्ना मे विकरेति आ जाती है । परिणामस्वरूप हृतुपिण्ड 
भे मयानक रोगों के उत्पन्न होने की सम्भावना हौ जाती है। कभी-कभी 
एकाएक इवास को उतार देने से हृदय मे धड़कन भी बढ़ जातीं है ओर 
कभी-कभी हृतुपिषण्ड के निकट वाङी स्नायु के फट जाने का भय भी रहता 
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हं जिसके कारण साधक को अनेक रोग हो जाने की सम्भावना रहती है । 
इसक्िए योगी पुरूष को चाहिए कि प्रत्येक क्रिया को शनैः शनैः खारी 
पट करे । यही उसके किए श्रेयस्कर है 1 उपर्युक्त क्रियाओं को भरसक 
गु दवारा सीखना चाहिए, नहीं तो कुछ का कुछ हो जाता है ओर कोई 
कायं सफल नहीं होता है । उक्त क्रियाभों को करने के बाद साधक कम 
से कम दसत मिनट तक नहीं उठे । ज्यों का त्यों वैठा रहे, जिससे कर्थित- 
आकरपित प्राणवायुओं का अपने स्थान मे शुद्धरूपसे समखिकरण हो 
जाय । इस प्रकार से उपर्युक्त क्रिया निरन्तर करते रहना चाहिए \ इस 
क्रिया को करने से आत्मवर वदृ जाता है ओौर मनुष्य की आयु वट्‌ जाती 
ठे । यदि उक्त क्रिया में साधक सफर हो जातादैतो किसी प्रकार का 
रोग-शोक आदि नहीं सताते हं ! इस क्रिया से ब्रह्मचर्यं की पृष्ट होती है । 
सभी नसे अपने कार्यं को अच्छ प्रकार से करती हं] चित्तम एकाग्रता 
आ जाती है। उवास को अधिक रोकने की शक्ति होने पर योगी कम्पाय 
मान होने र्गताहै\! वादमें ऊपर कौ ओर योगी पुरुष अपने आप 
उव्ने खग जातादहै। इस प्रकार अभ्यास वहत कारु तक करने से 
योगी मे अत्यधिक शक्ति हो जाती है ओर प्राणों के शक्तिमान्‌ होने से 
इच्छित स्थानों मे आकाशमागं से गमन करने मे सफर हो जातादटै। 
यह कार्य तभी सम्भवटैजव कि अधिकसे अधिक प्राणवायु को 
अन्दर मे स्थिर किया जाय.। इसकी सफलता साधक पर निर्भर करती 
है । यदि साधक वर्षं पर्यन्त इस क्रिया को टीकसे करता टहैतो उसमें 
स्वयं अनेक गुणों का आभास होने लगता दै। इस क्रियराके द्वारा चित्त 
कीं अति एकाग्रता हो जाती है । अति एकाग्रता होने पर आत्मोपरुन्वि 
सम्भावित होती है। साधक की गति मन के समान होती दै जहां मन 
प्टुंचा, साधक भी सशरीर पटहंच जाता है । तात्पर्य यह दै कि सिद्धयोगी 
<शत्मवित्‌ होकर इच्छाचारी हो जाता है! उसे देशकाल का बन्धन नहीं 
होता दै 1 उसपर पंच तत्वों का प्रकोप भी नहीं होता दै । वह्‌ किसी भो 
लोक मे जा सकता है । एेसे योगी सहस्रो वषं तक शरीर को धारण किए 
रहते है । एसे योगियों को दिव्य गौषधियों का ज्ञान हो जाता है, जिसके 
वर पर अपने को नवीन वनाये रहते हँ । वेदों मे एेसी ओषधिथों का 
वर्णन है कि जिनके पान करने से जरावस्था के मांस आदि गल जाते है 
गौर पुनः उसमें नवीन तन्तुओं का निर्माण हो जातादहै। इस प्रकारके 
योगी शरीर निर्माण करने की प्रक्रिथा भी जानते ह । शास्त्रों मे सुना गया 
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दै कि भौतिक तत्त्वों को एकत्रित कर उसमें समाविष्ट हो जाते ह । कहने 
का तात्पयं यह दै कि योगी सर्वज्ञ हो जाता टै। वह्‌ सृष्ट के प्रत्येक कर्मं 
को जान जाता है । एसे थोगी कभी-कभी प्राणवायु को ब्रह्माण्ड में छिपाकर 
सेकडों वर्धं तक वेठे रह्‌ जाते टं । ये योगी प्राणों को अपने अधीन कर छेते 
हं जिसके कारण परकाय प्रवेश करने में समर्थं भी दहो जातेदहै। पेसे योगी 
सुक्ष्म रारीर को खींचकर मृतक के शरीर में समाविष्ट हौ जाते हं । उनको 
सूररं के विषयुक्तं किरणों से भय नहीं होता है । आकाश्च में विचरण करते 
समय प्रभाकर की प्रख्यंकारी तरगों से प्रभावित नहीं होते। उसे किकी 
भी आकाशीय ग्रहों से भय नटीं रहता, क्योंकि इन योगियों मे इतनी कला 
आ जाती है कि इनके किए प्रत्येक उपाधि से वचना सम्भव हो जाता 
दै 1 एेसे योगी अपने इच्छानुसार संसार मे रहते हं । इनकी वृत्ति चेतना- 
कारदहो जाती है। ये संसार मे, चराचर मे, परमभूमिनी का दर्शन 
करते हं। एेसे योगी जड पदार्थासे भी वात करकेते हं अर्थात्‌ प्राणिथों 
की भाषा जान जाते हं । स्थावर, जंगम सभी कै विषय मे ज्ञान 
रखते हं । इनसे कोई भी वात अनवगत नहीं रहती है । ये थोगी इच्छानुसार 
रहकर अन्त मे आकादा को चीरते हुए सूर्थलोक मे प्रवेग कर जाते है । 
जहाँ से आना-जाना सम्भव नहीं है । परन्तु प्रथमावस्था मे इनके लिए 
कठिन नियम हं] यदि इन नियमों मे सफर हो जाते हं तो ऊपर को सभी 
वाते सम्भव हैँ अन्धथा क्रिया को असफलतामे न योग होगा ओरन 
भोग ही होगा। तीसरा उत्पन्न एक रोग होगा । जो सुख के वजाय दुःख 
देगा । इसीलिए सावक, गुरुके द्वारा ही उपर्युक्त क्रिथा को प्रारम्भ करे । 
साधक यह सुनकर भय्रभीत नहो किइस क्रिया को करनेसे रोगही हो 
जायेगा । यहाँ सिफं सावधान किया गया है ताकि सभी क्रियाओं को 
जानवृञ्चकर अच्छी प्रकार से करे जिससे किं कभी भयदायी स्थिति उत्पन्न 
त हो । निद्चय ही इस क्रिया को करना चाहिए जो मानव-जीवन के छ्िए 
परमोपयोगी है । 

इसी प्रकार कवीर-साहित्य मे करटी-कहीं पर चाचरी, भूचरी, अगो- 
चरो, उन्मूनि, खेचरी आदि क्रिथाओं का उल्केख है । इसे भी गुरु के द्वारा 
जानकर साधना करनी चाहिए । आज इन क्रियाओं के करने वालो का 
वड़ा अभाव हो गया टै । यह्‌ क्रिया अन्य पंथोंसे ही नही, कवीरपंथ से भो 
दुर भाग गथी है। इसके भागनेकेदो कारण हु, प्रथम तो इस प्रकार के 
गुरूओं का अभाव होता गथा । दूसरा कारण सन्तमत मे अपराविद्या केः 
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प्रति स्तेह्‌ भाव है! आजतोये क्रियाँ सन्तमतसे अधिकां रूपमें 
वाह्र हो चुकी है जिसके कारण नवीनपंथिधो मे इन्हीं के नाम पर ठगी 
भी हो रही टै! आज प्रत्येक नवीनपंथी कवीर साह्व की वाणिधों को 
छेकर्‌ उल्टा-सीधा अथं करके जन-समृह को वर्गा रहे हैं। संसार का 
प्रत्यक्‌ मनुष्य परमसुख की इच्छा करता दै ओर प्रत्येक दुःख से निवृत्ति 
भो चाहता है । आज लोग अध्यात्म थोग के इतने पिपासु हैँ कि उनको 
कं।द वताने वाका नहीं मिकता । अन्तमे वे हार कर हाट-वाजार वां 
के पास चरे जाते हं जिनके द्रारा हाट-बाजार वाले बेसुमार घन कमा रहे 
हं ओर बड़े-बड़े महल-मकान वनाकर णेडञआराममय जीवन विताने मेँ 
अनुरक्त ठं 1 भोखी-भारी जनता को योगके नाम पर भोग की दिक्षा दे 
। एक तो योग इतना गुह्यतम है कि सवके मान का नहीं है, परन्तु 
हाट-बाजार वाटे नवीनपंथो सभी को सन्तमत का योग सिखलाते चकते 
हं । अपने को अवतार घोषित करके कोई पाता लोक पर जाकर बसा 
जहां सुरा-सृन्दरी के अलावा कुछ नहीं दै । कोई राजसत्ता पाने के लिए 
काराकाभी सेवन कररहाटै। कोई कारामे पाँच किलोकी वेडियां 
नकर निकलने पर उसका प्रदर्रान करते दिखाई देता टै, कोई छोकडां 
ओर छोकडयों को कूदाने में ही अपने को आचार्य ओर भगवान दोनों 


केट्ता है । 
सद्गुरु कवीर साहब कहते हं कि इवर मुख अकेला टै उधर अनेक 
मुख । इधर सीधा मागं है, उधर ठेलम्ेछा है । वे बहुत पहर ही कह 
के ठ : 
ये ककि गुड बड़ परपंचो, डारि ठगौरी सब जग मारा । 
घर-घर मतर देत फिरत हँ, महिमा के अभिमाना 1 
गुर सहित शिष्य सब बडे, अन्त कार पछिताना ॥ 
गुरुभा तो सस्ता भ्ये, पेसा फेर पचास । 
राम नाम धन बेचि के, करे शिष्य को अस! 
गुरु तो घर-घर फिर, दीक्षा हमरो केव । 
कै बड के ऊबरे टका परदनी देव ।) 
गुरुआ तो कुत्ता भये, ज्ञान न जाने मूक । 
ज्लिष्य साखा अठई भये, रहे कान में क ॥ 


इस प्रकार कवीर साहव ने अनेक चेतावनियां दी हं जिनका नाम 
संकेत किया गया है । संसार को चाहिये कि वे छोग अपने अर्थं को गरूत 
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जगह न फेंके, अपने जीवन को नष्ट न करं । सही गुर का अन्वेषण कर 
सच्चे मागं का अनुसरण करें अन्यथा इन हाट-वाजार वारे अवतारों 
ओर भगवानों से उनको कुछ मिलने वाला नहीं है । यदि कोई गुर प्रत्यक्ष 
मे नहीं मिलता है तो लोगों को चाहिये कि आर्षं ग्रंथों एवं आर्षं सन्तो के 
ग्रन्थो मे योग की अनेक पद्धतियां छिखी गथी है जिनमे जप योग का वड़ा 
महत्व है । यदि कोई गर नहीं मिलता हैँ तो परमेद्वर के किसी भी नाम 
का श्चद्धापूर्वक जप करना चाहिए । जप करने वारे साधक का मागं 
निर्देशन परमेदवर स्वयं करते हं । इसकिए साधक निर्भय होकर प्रभु के 
किसी भी नास का अपने प्रत्येक इवास के हारा जपता रहे। जपको 
विधि ऊपर वतलाथी गयो है ।! यहाँ पर उसी का पूनरावर्तन थोडा-सा 
किग्राजा रहाट 1 

जप करते-करते जापक का मन अन्तर्मुखी हो जाता है ओर कुछ 
दिनो मे जपके द्वारा गगनगुफा मे पहुंच जाता है । जहाँ पर शान्तचित्त 
स्थिरभाव से आरूढ हो जाता है। रात-दिन, सोते-जागते, खाते-पीते, 
उरठते-वेठते, चलते-फिरते उसको मनोवृत्ति आत्माकार हो जातो टै । 
अभ्यास करते-करते मन की गति इवास मे मिलकरएकदहो जाती है 
जिसके दवारा चन्द्र ओर सूर्यं दोनों की गति भी समान हो जाती है। उसी 
प्रकार से जापक का मन परमततत्वमे क्गकर एक हो जाता है। जेस 
चन्द्रमाकी ओर चकोर का ध्यानस्थिर हो जाताटै उसी प्रकार से 
जापक की सुरति-निरति मे एक होकर परमसत्ता मे रमण करने खग 
जाती टै । परिणामस्वरूप निविकल्प समाघि प्राप्त हो जाती है ओर वहु 
जापक संसार कीं गति को देखता रहता है 1 उक्त जापक्र योगी अखिछ 
ब्रह्माण्ड की सारी वातों को वेठे-वेठे देखता रहता दै । उसकी जगत्‌ में 
तथा परमतत्त्व में अभेद भावना हो जाती दै। जसे समुद्र ओर कुहर में 
कोई भेद नहीं होता । उसी प्रकार से वह योगी भी हो जाता है । समुद्र से 
उठने वारी छहर भी नीर है ओर समहोने पर भी नीर दही है1 उसमे किसी 
प्रकार का दैतभाव नहीं है । केवर नाम ओर रूप भिन्न-भिन्न दिखाई देते 
हं । वास्तविकता को जानने पर सारी विपरीत भावनाय विनष्ट हो जाती हं । 
उसकी पूजा पाव पलक तक ही सीमित नहीं रहती, वह अहमिदा अभेदं 
चिन्तन में ल्गा रहता है। चौवीसों घण्टया चित्तरूपी ध्वजा गगन में 
लह्राता रहता दै । जहाँ पर॒ अनहद को घटिया उसको सचेत करने के 
लिए घनघनाती रहती हँ । जहाँ वह स्थान है वहां वल्कल एकाकी शून्य 
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ही शून्य है । विना नीव की दीवार निमित टै जिस निर्वाण पुरूष निवास 
करता सकी प्राप्ति की सारो प्रक्रिया उस गगन के सिंहासन पर ही 
प्राप्त हो सकती हं । कवीर साहब कहते हैँ कि जिस साधक का मन वहां 
पहुच जाता है वह्‌ साधक सतत परम तत्त्व की भारती उतारता रहता 
उसके सारे कमं ओर भ्रम विनष्ट हो जते! जो सही पीवका परिचय 
पा जाता दै वह्‌ सुरति को पकड़कर निरति मं वांधकर श्वास की गति 
को स्थिर करके गंगा तथा यमुना के घाट पर अर्थात्‌ त्रिवेणी मे निवास 
करने खग जाता है। मन को नाथकर एकीभूत कर देता है । हृदयरूपी 
आकाश मे बना ज्ञलता रहता दै । 


कवर साहव कहते हं कि वह॒ सन्त निर्भय हो जाता टै जा उन्म॒नि- 
रहनि मे स्थितप्रज्ञ होकर संसार को देखते हये नहीं देखता ! गंगा को 
उलट कर्‌ जव वह्‌ साधक यमुना मे वास करा देता ह! अर्थात्‌ पिद्धला 
को इडा मे समावेश कर सुषुम्ना की गति में स्थिर कर एक कर ेता 
ओर त्रिवेणी के संगम मं रात-दिन स्नान करता है । जिस स्नान से उसके 
अन्तःकषाय धुर जाते हुं । परम सौभाग्यल्ाली पुरुष की आशा इस नाल- 
वान संसार मं पूनः आने-जाने की नि्मृरुहो जातीदै। इस रहश्यको 
अज्ञानी सावक नहीं जानता, वह मनरूपी बाज के ज्ञपटे मे पड़कर संसार 
मे जरामरण ग्रहण करता रहता है । कबीर साहब कहते हं कि यदि वह्‌ 
साधक सद्गुरु के द्वारा गगा-यमुना-सरस्वती को एक करने की युक्ति जान 
खता हे तो वह्‌ साधक अविनाडी पद को प्राप्त कर पुनः भवचक्र में नहीं 
पडता है । वह्‌ अधर में सुरति की डोर पर वेठकर अहनिश लना चलते 
रहता है । जहां सावन मास की तरह वंदों की जड़ी गी रहती टै । ग्रिय- 
तम को रिञ्लाने के लिए साधक अपनी मस्ती मे कजटी गीत गाता रहता 
दै। गगन की गजंनामे वहमोरकी भांति नृत्य करता रहता हैं । वह्‌ 
अनहद नाद सुनता रहता है ! उसकी सुरति गगन की ओर वदती जाती 
है । मन द्सरी ओर नहीं जाता । वहाँ पर विना सरोवर के ही जल स्थिर 
है जहाँ कमल चिला रहता दै । मन रूपी भ्रमर अहनि उस कल्यो की 
खिली पंखड्यों मे अकमस्त रहता है । वे कमल षट्‌चक्रों के बीचोवीच खिले 
रहते ह जिनकी सुगन्ध कोई विरला सन्त प्राप्त कर पातादै। दों 
दिशाओं से मन को रोक कर इ्वासमे मन को छयकर वेठकर भृकुटी के 
भीतर जो योगी निवास करता है। वह्‌ ब्रह्याण्डीय कला के घोर शब्दों 
को पार करता हु, गगन मण्डल को भेदता हुभा आत्म प्रदेशमे जा 
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परटुचता है जहां से अमृत टपकता रहता दै । वह साधक उस परम सुख 
को प्राप्तकर केताहे। 

कृवीर साहव कहते हँ कि वह अनन्त ॒युग॒ तक चिदानन्दस्वरूप में 
विचरण करता रहता टै । उसका वाह्य जगत्‌ से सम्बन्धं विच्छेद हो 
जाता है । वह्‌ योगी सदा के च्िए सुस्थिर हो जाता है । जहां पटहंचने पर 

पञ्च विषथों एवं पञ्च क्टेगों की गति समाप्त हो जाती है तथा तीनों 

तापोसेभीपरेहोजातादै। कवीर साहव कहते हं कि यह्‌ अगमका 
खेर ठे जहां पर गेव का चांदना, चांद विहीन चांदनी दिखायो पडती 
टै । जहाँ पर अर्ख निरंजन निवास करते हं । जिनके मुख-माथा नहीं 
ह, जो हाथ-पैर से भी रहित है, जो खूप-अरूप दोनों से भी परे टै, जो 
पुष्पवास से भी पतला है 1 जो अनुमेयत्व ह । साधक योगी का मन उन्हीं 
की परिक्रमा करता रहता ट । जहां पर यह मन परिक्रमा करता रहता 
है उस हूदथाकाड में अनेक प्रकार के सुख उपलन्य हो जाते हं तथा 
पच्चीस प्रकृतियां उसकी सेवा में नृत्य करती रहती हं 1 हृदयरूपी गढ 
मे वेठा हृञा साधक अपने चित्त को इतना एकाग्र कर्‌ केता है ट 
नासिकाके अगे मन की गति नहीं होती दै) चित्त पंगु हो जाता 
टै \ घूम फिर कर सातवे आसमान पर्‌ निवास करता है । कवीर साहव 
कहते हँ कि वही सन्त निर्भय होकर आत्मा तथा परमात्मा मे अभेदत्व 
प्राप्तकर केता है, जो सर्वश्रेष्ठ सूखाख्य है! एेसे साधक अमरलोक 
के निवासी हो जाते हं। दूष को मथकर जेसे घृत निकार ख्या जाता 
है उसी तरह इन्द्रियों को नियन्त्रित कर मनरूपी मथानी से हृदयाकाश 
मे वैठकर प्रकृति रूपी दूधको जो मथ लक्ता है उसको अमरत्व 
रूपी घृत की प्राप्ति हो जाती है। तदुपरान्त जन्म-मरण का भय समाप्त 
हो जाता दै। 

कवोर साहव कटठते हँ कि वहाँ चन्द्रूर्थ, वेद-कितेव अर्थात्‌ वाह्य 
ज्ञान की गम नहीं है । उसको कोई गुरमुख व्यक्ति ही समन्न सकता है, 
क्योकि विना मागं के बेगमपुर नगर मे पहुंचना होता है जहाँ अन्ञानियों 
के लिए जाना कठिन दै ओर जो जाता दै वहुगुर की कूपा से जाता 
है । वह नगर बहुत दूर है ओर विना पथ का है] उस नगर मे पहंचने 
के किए विहङ्गम मागं का आश्रयण करना पड़ता है । दूसरे मीन मार्गी 
भी वहाँ जा सकते हं । वहाँ पिपी ओर कपिर मागं वारे योगी जाने में 
असमर्थं रहते है, क्योकि उसको विना नेत्र के देखा जाता है । वह च्म 
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चक्षुओं का विषय नहीं है । वह्‌ केवल प्रातिभ ज्ञान का विषय है। ज्ञान 
से ही अनुगम होता है। उस अगम ओर अगाध के लिए कबीर साहव 
कहते ह किं उसके भेद को कोई विरला ही सन्त जानता है । जो जानता है 
वह्‌ कहता नहीं, केवर संकेत करता है ओर यह्‌ भी कहते हँ कि बेगमपुर 
मे जहां पर स्वामी का निवासन है उस नगर मे सांसारिक जीव नहीं जा 
सकता है । वहाँ वही जा सकता है जो पहर बेगम बन जाय । 
बिनु पंखे उडी जाय आकाशे, जोर्वाहु मरण न सन्ने । 
वहां जने के लिएनतो सांसारकि गुणों को गतिदहैनतो सांसारिक 
काके दारा पहूुचा जा सकता है \ वह्‌ रहस्य आश्चर्यमय नगर है । 
जहाँ पर जाने के किए कोई डगर नहीं है । न कोई बताने वाला है परन्तु 
वहां पहुचे विना विश्राम मिलना अति दुलंभदटै! वहाँ तो वही जा 
सकता है जो गुरु के संन ( संकेत ) को पहचान केता है । जहाँ पहुंचने 
पर उसकी वाणी मौन हो जाती है! वहु रहस्य ही रहस्य देखता है । 
उसके सारे संकेत गंगे की सेन जेसा हो जातादहै। उसगृगेकी सनको 
गगा ही पहचान सकता है, क्योकि अधर को स्मृति ओर अधर की चाक 
टै। अधरकेवोचमे गृगे का गुरु मठ बनातादै। उस गृगे गुर का खे 
उल्टा दै ओर उसकी चार भी उल्टीदहै। वह कुण्डलिनी के मुखमें 
प्रवेश करने जव चलता, तो इधर-उ्वर न देखकर आत्म प्रदेडामें 
दृष्टिपात करता है वहां एक एेसा मागं है, जिसके पाव भागम एक एेसा 
यन्त्र लगा है, जिससे उल्टा देखने पर हो सोधा ज्ञान होता है । मार्गं भी 
उसका बहूत क्लीना दै । वहाँ सुमेर को सूर्ईदके छिद्र मे डालना पड़ता है। 
उसके वाद जाग्रत, स्वप्न, सुषुप्ति को पार करता हआ तुरीयावस्था में 
पहुंचना होता है । यहाँ पर एक एेसा खतरा योगी के च्एिहै, जो 
सुषुम्ना के मुख के पहर एक व्याघ्र नाडी है जो व्याघ्रमुखो होकर स्थित 
है । यदि साधक उसको पार नहीं कर केता है, तो श्वास के सहित मन 
उस व्याघ्रणी के मुख मे प्वेा करने पर लोट नहीं सकता है ओर साधक 
के जोवन का अन्त दहो जातादहै1 साधक को चाहिए किजपके सहारे 
जिधरसे शब्द का टङ्कार होताहै, उसी मार्गंको ग्रहण करे, क्योकि 
दून्याकादा मे सव अदुक्य ही अदृद्य दिखाई पडता है । वहाँ की बड़ी 
विचित्र खीला है 1 
सद्गुरु कबोर साहब कहते हं कि हे भाई सन्तो ! यह्‌ अवधूतों का 
खेर हँ । यहां पर निगुरा की गम नहीं है । जो अवधूत गुरु ज्ञान रूपी 
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प्रकादा को प्राप्त कर केता है । वही सहज शून्य मे अरख योगी का दर्शन 
करके स्थिर हो जाता दै एवं वह्‌ स्थिर भवधूत उसके दर्शन मे अटनिदा 
छका रहता टै । अपनी मस्ती के सामने किसी को कुछ समन्ता नहीं । 


ज्ञान वेराग्य को महिमा 


किसी भी मागं के किए मनुष्य को संबल को आवद्यकता होती टै । 
विना संव अथवा साधन के कहीं जाना कठिन है । अध्यात्म तत्तत कीं 
प्राप्ति के किए सवसे पहले वेराग्य भक्तिमथ जीवन, गुरु, सत्संग, सन्त 
सेवा, बड़ों का आदर, विनस्र भावना, उदात्त भाव, परोपकार, परमावद्यक 
है । विना इनके अध्यात्म की चर्चा करना फिजृकू है । 

अध्यात्म को चाहने वाले व्यक्ति को सर्वप्रथम वेराग्थ के सहारे संसार 
की ओर से मुडकर मनोवृत्ति को अन्तमृखी बनाना हाता है ओर सुरति 
को चिदाकाश में लयकर ध्यानस्थ रहना पड़ता-है ओर दसवें स्थान पर 
पहुंच कर मन का निमग्न करना पड़ता है । जहाँ पर न उदय है, न अस्त 
है 1 वहाँ पर सूर्य ओर चन्द्रमा के अभाव मे रात-दिन का अभाव रहता 
दै । वहाँ केवर प्रेम का ही आरोक रहता है । वहां दुःखं दन्द कुछ भी 
नटीं व्याप्ता । उस स्थान पर पूर्णानिन्द का दर्शन हो जाता है । 

कवीर साहब कहते हं कि उस पूर्णानन्द के दर्शन से दिव्यालोक का 
उदथ डो जाता है। पिण्ड ओौर ब्रह्माण्ड के सारे पदां दिखायी देने र्ग 
जाते हं । ब्रह्मरूपी समुद्र मे मन हं बनकर मोती चुगता है] कबीर 
साहव कहते हँ कि मेरा यह्‌ सत्य विचार है । यदि तु उस मार्गं पर चक्गा 
तो शांति मिेगी । उस पर चलने के किए सर्वप्रथम तुञ्जको अपने सिर को 
काट कर हाथ मे रखने का साहस हो तो आना । वहां काथरों की गति 
नहीं है। वहाँ कोई सुरमा ही चर सकता है । जिस हथिधार सरे सूरमा 
सिर काटता है उसके हथियार निम्नोक्त हं : 


शीर, सन्तोष, दथा, क्षमा, सद्विचार, ओदार्यता, गम्भीरता ओर 
आत्म चिन्तन । जिसके बर पर वह्‌ काम-कोध रूपी बैरिथो को नष्ट कर 
अधर मं रता है । वह सुरमा जो साधन रत रहता है आन्तरिक संग्राम 
को देख कर भागता नहीं है । उसकी कुडाई रात-दिन ही सीमित नहीं ठे, 
वरन्‌ वह्‌ जीवन पर्यन्त छडते रहता है। योगियो की ख्डाई तवतक चरती 
रहती है। जब तक पूर्णत्व की प्राप्ति नहीं हो जातो है । सती की ठडाई 
तबतक जारी रहती दै जब तक पति का दर्शन नहीं हौ जाता है1 सुरमा 
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को लड़ाई तव तक चलती है, जव तक वैरी को नहीं जीत केता \ इसलिए 
सती गौर सरमा की लडाई से सन्तो की लडाई मे वड़ा अन्तर है! उन दोनों 
की लडाई क्षण (पक्र) की ट परन्तु सन्तो को लडाई रेन-दिन चलती रहती 
ठे । सदा चौकन्ना रहना पडता है 1 सुरति रूपो डोर जरासी भी दढीटी 
पड़ने पर वहु आकाश से पृथ्वी पर आकर गिर पडता है ओर उसके सारे 
साधन विनष्ट हो जाते हं । इसलिए सहजयोगी सदा सावधान रहते हें । 


कवीर साहव कहते ह कि यही सहजयोग है । जिस दिन से गु प्रताप 
शिष्य पर्‌ हो गया है उस दिन से सुरति कटी अन्यत्र नहीं गयी । जहां -जहां 
जाती है वहीं उसकी परिक्रमा होती है ओरजो कुछ करती है वही पूजा 
होती है\! इस सहजयोग में आंख भौर कान को मृंदना नहीं पड़ता ओौर 
न शरीर को कष्ट ही देना पड़ता है! खुरे नयनो से हंस-हंस करके सभी 
मे प्रभु के स्वरूप का दर्शन करता रहता है । गुरु कृपा वारे का मन सदा 
समसत्ता मे विचरण करता है । उठते-वेसते हृए वह॒ कभी भी स्वरूप से 
विचलित नहीं होता दै । सदा स्वरूपाकार वृत्ति बनी रहती है । निविकल्प 
समाधि में सदा निमगन रहता है । मन की समस्त वासनायेँ विनष्ट हो 
जाती है । सद्गुरं कवीर के अनुसार यह्‌ उन्मुनि रहनि टै । जिसको स्थित- 
परज्ञावस्था भी कहते हं । उसी को मेने आपलोगों के समक्ष प्रकट करके 
गाया है, निर््ान्त वर्णन किया दहै] 
निविकलत्प समाधि रगने से खौकिक सुख-दुःख निमृ हो जाते हैं| 
उसके परे जो परम पद ठै, जिसको प्राप्त कर योगी जन आध्यात्मिक अखिल 
सुखों के भागी बन जाते हं । सद्गुर कबीर के कथनानुसार सहजावस्था 
तभी बन सकती है, जव साधुओं के अन्दर दी, संतोष विराजने कग 
जाता है एवं आसुरी भाव का विनाद्य होकर देवी भाव आ जाता है। 
सभी प्राणियों पर दया की भावना उत्पन्न हो जाती है। सबको अपने में 
ओर अपने को सव मे द्ंन करने र्ग जाता है । इस भावना के पहले 
उसमें अहिसा का आना परमावद्यक है । साथ ही विनम्र होना परम 
आवद्यक है ओर सत्यानुयायी होकर हंसी, मसखरी त्याग कर जो स्वप्न में 
भी ञ्ूठ नहीं बोलता । उसकी वाणी मे अग्निका अंश अधिक विराजने 
लगता है, उसमें वाक्‌ सिद्धि आ जाती है। 


उपयुक्तं भक्ति को प्रेम के साथ करना चाहिए तथा आत्मपूजा में 
निदा-दिन अनुराग के साथ खगा रहना चाहिए । साधक मन को चतुदिक 


संत कबीर का सहजयोग : ६९ 


से निरुद्ध कर स्वरूप मे अभिमुख करं ओर शान्त भाव से आसन को सुदूटु 
रखें । वैर्यका कभी भी त्याग न कररे। साधक मे कभी-कभी घवराहट 
होती है जिसके कारण अनात्म वस्तुओं के सेवन की प्रवृत्ति हौ जाती दे 
वृत्ति को अनात्म पदार्थो की ओर कभो न जाने दे ओर सत्यवादो, सत्य- 
वक्ता, आप्तपुरुष, गुर का साथ न छोड़ । क्योकि भागते हुए मन को अन्त- 
रंग कीओर करता हआ उस गुरुकी सदा सेवा अर्चनामे कणा रह। 
निर्मल भावना से गर के साथ रहना चाहिए । क्योकि अगर गुरु यह्‌ 
समघेगा किं दिष्य कपटी है तो वह्‌ सही बात कभी नहीं बतायेगा इसलिए 
शास्त्र ओर सन्तो ने यह्‌ शर्तं रखी है कि सुधी होना चाहिए । साम्यरता 
को कभी त्याग न करे । यदि किसी कारणव गुरु कभी ख्ष्ट हो जाय तो 
साधक को उन्हें प्रसन्न करने के किए उपाय करना चाहिए । प्रसन्न होने 
पर गुड जो आदेश करं उसका श्रवण-मनन करता रहे । 


कवीर साहव कहते हैं जहाँ पर एेसे विवेको सन्त रहते ह उसी स्थान 
पर मेरा निवास होता है ओर यह्‌ भी कहते हँ जब उस भक्त मे विनम्रता 
आ जातीदहै ओर दासा तन का मागं अपनालेताटैतोपेसे पात्र कोरें 
वह्‌ पद देता हूं अर्थात्‌ उस खोक मे पहुंचा देता हं जिस लोक को ब्रह्मा, 
विष्णु, महेश भी प्राप्त नहीं कर सकते । एक शतं ओर कवीर साहव 
रगाते हं कि वह्‌ भक्त “ओरन को पुरा करि जने, आर्पाह ओ कहाने 1" 
अर्थात्‌ किसी मे दोप-दर्शन न करे । अपने भीतर के दोषों को खोजे कि 
कोई विकार तो नहीं रह गया है । यदि पसा भक्त मिक जातादहै तोहि 
अवधू । तुमसे सत्य कहता हं कि वह॒ मेरे को अति प्रिय लगता दै। में 
उसके किए अपना सव कुछ न्योछावर कर देता हूं । में उसके पीछे-पीछे 
घूमता हं । उसका कोई वाल वाका नहीं कर सकता । अन्त मे मे उसको 
अपनेमे समाविष्टं कर ठेताहूं ओर उसको एसी ब॒द्धिदेताहेंकि सभी 
गुणों से सम्पन्न हो जाता है 1 उस परम भक्त को शब्द, स्पर्शा, रूप, रस, 
गन्ध इन पाँचों विषयो मे नहीं पड़ने देता हूं । इन विषयों से अस्नेही 
वनाकर आत्मा का दर्शन कराता हूं । उस भक्त की अभेद दुष्ट हो जातो 
दै । वह प्रत्येक प्राणियों मे एक ही समसत्ता का दर्शन करता है । वह्‌ 
जाति-पांति, वर्णाश्रम का अभिमान त्याग देता है। उसका दवैतभाव सदा 
के लिए विनष्रहो जाता है! वह्‌ सत्य चब्द मे निरन्तर निवास करता 
है । वह्‌ वेद शासतो को पट्कर विस्मृत हो जाता है । उसमे से केवर सार- 
भावको ग्रहण करलेतादै। इत प्रकार को बुद्धि मेँ उसक्रो साधु के मुष 
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से ओर उनकी संगतिसे बना देता हूँ । हे अवधू ! तुमसे पूनः कहता हँ 
तुम सुनो, जो इस प्रकार की रहनी-गहनी से रहता है बह अवद्य ही परम 
पद को प्राप्तकर केता है। उसमें एेसी खगन होती है कि इसके सारे कार्य 
सिद्ध हो जाते है 1 अन्ततोगत्वा मनुष्य शरीर का . फक उसको मिल जाता 
टे, जिसके लिए देवता भी लालायित रहते है, क्योकि देवताओं को मानव- 
दारीर नहीं मिलता । इसलिए आत्म-सुख से वंचित रहते हँ । जैसे स्वाती 
वृद के किए ॒पपीहा पी-पीका रट लगाता है, उसी प्रकारसे जो साधक 
भरमुका भक्त वन जाता टै वह्‌ किसी दूसरे देवी-देवता का ध्यान ओर 
ददान नहीं करना चाहता 1 चाहे उसके प्राण रहँ या चके जाँ । वह्‌ 
अपने शरोर की चिन्ता नहीं करता । वह्‌ मृत्यु का वरण रेता है । अपने 
प्राणो को हाथ पर लेकर घरद्वार सव छोडकर सत्य का सौदा करने 
निकर पडता है 1 चाहे उसके सामने आग काञंगारदही क्यों न जलता 
हो 1 उसको रच मात्र भी भय नहीं होता । अर्थात्‌ यदि वह्‌ साधक गुरु 
ज्ञानाग्निकेषेरेमेहो तो भी वह्‌ प्राणों का मोह छोडकर कूद पडता है । 
जसे दो दल आपस मं ल्डनेके लिए सन्नद्ध हो जाते ह जिसको देखकर 
कायर्‌ भाग जाते हं, परन्तु सुरमा रणांगनमे कूद पडता है 1 विना 
विजयश्च प्राप्त किए पीडे की ओर नहीं देखता 1 चाहे वह्‌ टूक-टूक क्यो न 
हो जाय] वह्‌ रात्रुओं को मारकर ही वापस होतादहै। जसे मृगा मधुर 
नाद का प्रेमी होता है भौर नाद को सुनते-सुनते प्राणों का न्योछावर कर 
देता है । उसी प्रकार आत्म तत्त्व प्रापक साधक को भी होना चादिए । 


कृवीर साहव का कहना है कि जव गुरु से लगन लगानी हो तो तन, 

मन, धन सवकी आशा छोडकर निर्भय होकर प्रभु के चरणों में छिपट 

जाओ । तभी वे स्वयं तुमसे आकर मिकेगे । तुम सावधान हो जाजो । इस 

प्रकार का शुभावसर तुञ्चे कभी नहीं प्राप्त होगा । जो तुञ्षसे बन सके तो 

मनोवाञ्छित भलाई कर खो जिसके द्वारा तुञ्चे जन्म-जन्म आनन्द प्राप्त 

होता रहेगा । इन सांसारिक सुखो मे कुछ भी नहीं है । ये क्षण पलक में 

नष्ट होने वाके हं । कक तन छ्टने पर तुम क्या कर सकोगे अर्थात्‌ कुछ 
नहीं । इसलिए प्रभु का सुमिरण, भजन यावत्‌ जीवन कर खो जिससे 
इनके दूत तुञ्चे नहीं पकड़गे । मन से, वचन से, कर्म से प्रत्येक इवास में 
प्रभु का नाम लेते रहो । एक भी इवास वेकार न जाने दो । तुञ्चे कुछ भी 
पता नहीं कि आने वाला इवास कव रुक जायेगा । इसचिए तुमसे वार- 
वार कहता हूं । तुम प्रत्येक श्वास की सुमरणी बना खो । इसी के द्वारा 
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प्रभु के पावन नामों का जप करते रहो। साथ दही यह संसार क्या? में 

क्या हूं 2 इसका भी चिन्तन करते रहो । एेसा चिन्तन करते-करते तुम्हारो 

गमनागमन करने वारी वृत्ति प्रभु के स्वरूपम लख्य दहो जायेगी । पुनःतू 
जन्म-मरण के चक्र मे नहीं पड़ोगे । 


ह्वर का अस्तित्व ओर उसकी प्रापि 


प्रभु के विषयमे बड़ा विवाद च्िड़ा हअ दहै, कोई कहता है ईखवर 
नहीं टै, कोई कहता है निर्गण है, कोई कहता है सगुण है, कोई कहता दै 
जीव ही ईद्वर है, कोई कहता है, ईइवर आदशं शब्द है । किसी ने तो यह्‌ 
कहा है कि सत्य ही ईङखवर है, प्रभृति विचार देखने-सुनने को मिकते हँ । 
दखवर नहीं है, ईख्वर टै, यह विवाद बहुत पुराना है । यह क्डाई वेदिक 
युग से छेकर आज तक अस्तिनास्ति के सम्बन्ध में विद्यमान है। दोनों के 
पक्ष सबल ओौर तकं पूर्ण दिखायी देते हं । 


तीसरी श्रेणी वेकल्पिकों को है जो पुरुष विशेष को ही ईइवर मानते 
हे परन्तु मुञ्ञे यह देखना है कि कवीर साहब के मतसे ईखवरदै या 
नहीं । मेरे अन्थ केखों दारा कवीर साहित्य की प्रामाणिकता पर क्चिार 
कियाजा चुका है, जिसमे “बीजक' कवीरवाणी, ( कबीर ग्र॑थावरी ), 
वावा मलूकदास दवारा संग्रहीत एवं चौरासी अंग को साखी") परे ग्रन्थ 
कवर साहब के मान लिए गये हं । इनकी कसौटी, भाषा-विज्ञान, भाव- 
व्यंजन प्रयोग तथा भावात्मक शब्दावल्ियों के कारण कवीर-साहित्य के 
रूप में निरदिचत हो चुकी है । इन तीनों पुस्तकों मे यदि निष्पक्ष भाव से 
तटस्थ होकर विचार किथा जाय तो ईङवर विषयक पद्य अधिक 
विद्यमान है । 

सद्गुरु कवीर की दो कथन रोलिों के द्वारा ईदवर की सिद्धि की गयी 
दे । सर्वप्रथम कुछ पंक्तयों को उद्धृत किया जा रहा है जिनसे यह्‌ उप- 
लक्षित होता है कि एक परमतत्त्व सजंक भर संहारक के रूप मे विद्यमान 
है । जो जीव तत्तव से भिन्न सर्वगत ओर सर्वज्ञ है। जीव तत्त्व इसलिए 
वह्‌ नहीं है क्योकि जीव अभावमग्रस्त तत्व है ओर अत्पन्ञावस्था मे विद्यमान 
रहता है । जीव का अपना अरग अस्तित्व है, परमात्मा का अपना अरग 
अस्तित्व दहै, परन्तु चेतन्थ भाव में अभेदत्व है। दूसरी बात ईइवर 
भावयुक्तं पदार्थ है। ईइवर म छः गुण-आधिपत्य, वीर्य, यज, श्री, ज्ञान 
ओर वैराग्य विद्यमान रहते ह जिससे उसके ईइवरत्व मे अभिघट्त्व 
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कत्पन्नाकारु का अभाव रहता है ओर क्रत्व, वर्धत्व को कभी प्राप्त 
नहीं होता । 
यहाँ ईख्वर से मेरा तात्पर्य शुद्ध चिति-भूमा से है जो व्यक्ताव्यक्त से 
परे ठे, जिसमे देश-कारु का अभाव रहता है । उसी को कवीर साहब ने 
राम, रमया, रमुरा, रामराई, गोविन्द, गोपा, रघुराई आदि नामोंसे 
उद्घोपित किया है । सर्वप्रथम “बीजकः में प्रथम रमेनी की अन्तिम साखी 
मं राम शन्दका प्रयोग कियागयादहै: 
कटै कवर पुकारि कं, ई लेऊ व्यवहार । 
राम-नाम जाने बिना, भव ब्रुडि मुवा संसार ॥ 
उसके पह चौपाई मे अविगति भी कहा है ओर यह भी कहा है कि 
उसको महिमा का सांगोपांग वर्णन नहीं किया जा सकता है तथा दूसरे 
स्थल पर अविनाशी भी कहा हि : 
अब कहूं राम-नाम अविनाशी । हरि छोड़ जियरा कंतदहं न जासौ 1 
जीवों से यह्‌ भी कहते हैँ कि वह॒ अविनाची है उसको छोडकर अन्यत्र 
न जाओ अर्थात्‌ उसकी प्रापि के लिए सहजयोग का अवलम्बन करो । 
तात्पर्य यह्‌ है कि “बौजक' मे सेकडों स्थानों ओर पदों मे इस प्रकार की 
वाते भरी पड़ी हुं । “चौरासी अंग की साखी में गोविन्द का नाम, हरि- 
नाम एवं रामनाम सेकडो पदों मे आया है ] जरे : 
गुर गोविन्द दोऊ खड़े, काके कागों पाय । 
बलिहारी गुर आपने, जिन गोविन्द दियो लखाय ॥ 
राम-नाम के पटतरे, देवे को कचु नरह । 
कह रौं गुर संतोष्ि, होस रहि सन साहि ॥ 
ना कदु क्रिया न करि सका, न करने योग्य शरोर । 
जोक्चछुक्ियासो हरि किथा, भया कनोर-कबोर ॥ 
हरि से जन हित कर, कर हरिजन से हेत। 
माक मुरुक हरि देत है, हरिजन हररिहि सेत ॥ 
सपनेहुं वरराई के, मुख से निकले राम। 
ताके तन की पार्नाहु, मेरे तन के चाम॥। 


कबीर वह॒ दिन धाद कर, पग ऊपर तर दीश । 
म्रतमण्डरु में गाइके, विसर गया जगदीश ॥ 
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इत्यादि प्रकार के पद कवीर्‌ साखी मे भरे पड़े हं जिसके द्वारा ईदवर 
की सिद्धि सरल एवं सम्भावित टै । इसी प्रकार से कवीरवाणीः में भी पद 
भरे पड़ हं । कु पंक्तियीं को नीचे उद्धृत किया जा रहा दै : 
त॒ निरंजन, तु निरंजन, तु निरंजन रामराया। 
तेरे रूप नाहि रेख नाहः समुद्रा र्नाहि साया॥ 
राम निरंजन न्यारा रे, अजन सकर पसारारे। 
अंजन उत्पत्ति बरतन रोई, विना निरंजन मूक्तिन होई ॥ 
अहो ! गोविन्द तुम्हारा जोर । 
सादि पंक्तियां अनेक प्रकार की भरो पड़ी हं जिनका पूरा उदाहरण 
देने से पुस्तक का करेवर अधिक बढ़ जायेगा । इसक्िए विस्तारुभय 
से सवको उदूधृत न करके दविग्दशंन मात्र किया गया 


उपयुक्त पेक्तियों से ईख्वर की सिद्धि की गथी है। उसकी प्राप्षिके 
किए सद्गुरु कवीर साहव ने ज्ञान, उपासना सुकृतो का उल्केख किया है । 
अन्तिम रूप उनका सहुजयोग है । सहजयोग के विना उसकी प्राप्िवे 
सम्भव नहीं मानते | ईइवर के वारे म बहतो को धारणा यह्‌ है कि वह्‌ 
दिखलाथी नहीं पड़ता । इसलिए उसका अस्तित्व नहीं है । इस विषय में 
कवी र्‌ साह्व कटते हँ : 
रेख स्प वे है नहीं, अधर धरी नाह देह्‌। 
गगन मण्डल के मध्य मे, निरखो पुरुष विदेह ॥ 
धरे ध्यान गगन के महु, रये बज्र किवार । 
देखि भ्रतीमा अपनी, तीनि भये निहाल ॥ 


के अनुसार वहु गगन मण्डल में है, उसको ध्यान के द्वारा अर्थात्‌ चारों 
ओर से वज किवाड लगाना पड़ेगा ओर सहजयोग उसके लिए साधन दै । 
क्योकि परमेद्वर परमगुप्त तततव है । अतीन्द्रिय पदार्थं होने के कारण 

टज बुद्धि से ग्राह्य नहीं दे । वह्‌ हृदय गुफा मे चपा हुभा तत्तव है 1 वहं 
दृष्टिगोचर होनेवाला नहीं है । अति सूक्ष्म रूपटै1 उसकोन तो ऊपर 
ग्रहण क्रिया जा सकता है ओर न नीचे ही ग्रहण किया जा सकता है 1 वह्‌ 
मध्य मं भी नहीं पकडाजा सकता है) जसे- पुष्प मे सुगन्ध दै पर 
दिखाई नहीं देती 1 उसी प्रकार से परम तत्त्व है परन्तु इन नेतो से दिखने 
वाला नहीं है 1 जसे पुष्प की गन्ध घ्राण के द्वारा अनुभव की जाती हं 
उसी प्रकार से परमेदवर भी अनुभव का विषय दहै, वह स्वानुभूति परक 
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है । जेसे--रारीर की वेदना का अनुभव अन्य वारा सम्भव नहींटै। 
उसी प्रकार से परमेद्वर, जिसको अनुभूत होता दहै, उसी को होता दै 
अन्य केवर वेदना वाके को देखकर कह सक्ते हं कि ज्ञात होताटैकि 
इसको कष्ट टै उसी प्रकार से आत्मानुभूति वाके को कुछ लक्षणों के 
हारा जाना जा सकता टै । दुष्टिगत्‌ वस्तु नाड को अथवा परिव्तंन 
की ओर होती है। उनमें क्षरत्व, वर्धत्व भी देखा जाता टै। यदि 
परमेर्वर दुष्टिगत होने खगे तो वह्‌ भी एक परिगामी वस्तु सिद्ध होगा । 
इसलिए नास्तिकों के सारे तकं विकार भाव वारे हैं। वहु अति 
श्रद्धा का विषय है, विना श्वद्धा के प्राप्त नहीं हो सकता । कबीर साह्व 
कहते हैँ कि वह्‌ श्रद्धा, विश्वास एवं प्रेम वाखे को ही प्राप्त होता दै । वहां 
तर्कं के द्वार बन्द हैँ । ताक्िकों को जगत्‌ का ज्ञान होता दै। श्रद्धावाले 
को प्रभुकाज्ञानद्ोतादहै। प्रम्‌ की प्राप्ति के च्िए तीन ही सहयोगी होते 
ह्‌ प्रथम गुरु, दुसरा श्रद्धा, तीसरा शद्धाचरण। इन्हीं तीनों के सहयोग से 
प्रभु की प्रापि सम्भव दहै, क्योकि गुरु के द्वारा सहजयोग का ज्ञान हाताया 
जानकारी होती है ओर श्रद्धा के द्वारा मन निर्मल होता है, गुद्धाचरणके 
दवारा निरोगता प्राप्त होती टै। साधना या प्रभु की प्राप्ति में निरोगता की 
आवद्यकता है । विना उसके कार्य की सिद्धि नहीं होती । इसलिए शुद्धा- 
चरण की बडी उपयोगिता टै, जिसमे अन्न-जल, ओआहारःव्यवहार भी 
समाविष्ट है । सर्वप्रथम आसन पर बेठने के पहर स्नान करना परमावश्यक 
है । यदि दारीर कुछ रूणटै तो कम से कम हाथ, पैर, मुख आदि अंगों को 
जल से शुद्ध करने के वाद ही आसन पर उपविित होकर गुरु के बताये 
हए मागं से कार्य पद्धति चालू करे । विदोपकर एसे स्थान का चथन करर 
जहां पर साधना के किए अत्यधिक एकान्तता हो । वहीं पर बेठकरर साधना 
करना श्रेष्ठ है । इसकी विष विधियां पूवं पृष्ठं पर छ्खी गयी 
इसलिए उनका उल्टेख करना पुनः उपयुक्त नहीं है 


भक्ति योग 


भक्त की व्युत्पत्ति भज्‌ ( भज्‌ + क्तिन्‌ ) धातु से हई टै । जिस भक्ति 
का अर्थं होता है सेवा, सुश्रूषा, भजन, पाद-वन्दन, अर्चन आदि । जिनका 
उल्रेख पूरव॑वर्तीं ऋषियों के द्वारा हज है 1 


भक्ति के विषय में महर्षि नारद, शाण्डिल आदि ऋषियों ने विशेष 
रूप से उल्लेख किया है, परन्तु कबीर साट्व की भक्त सन्तमत की भक्ति 
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दै । इसमें किसी प्रकार का आडम्बर नहीं है, बाह्याचार भी नहीं दै। 
कबीर साहुव भक्तिभावना से ओत-प्रोत होकर कहते हं : 

अनं खनके दबंहे उदय अस्त ङे राज । 

भक्ति महातम ना तुले, ई सब कोने काज ॥ 

कवीर साहव की भक्ति अतुलनीय है । उसकी वरावरी करने वाली 

संसार में कोई दूसरी वस्तु नहीं है । कवर साहव भक्तियोग का सक्षण 
करते हए कहते हं : 

राम-नाम जिन चिह्लिया, क्षोना वजर तासु । 

नैन न अविं नींदरी, अगन जामे सासु ॥। 


दुसरी जगह वे कहते हं 
जो जन भोजं राम रस, विकसित कबहु न रूख । 
अनुभव भावन दरसये, तेहि नर सुख न दुख ॥ 


अर्थात्‌ राम-नाम को जिसने पहचान छिया दै, उसका शरीर क्षीण हो 
जातादटै। उसे नीद नहीं आतीटैओरन अंग पर मांस की ही वृद्धि 
हाती है। 
जो राम रसमे भंगा हआ है, क्ट विकसितं अवस्था को प्राप्त होता 
उसमे रूक्षता नहीं आती । सांसारिक सुख-दुख राम रसायन के आगे 
अनुभव नहीं होता । वह्‌ राम-भक्ति मे तल्लीन रहता टै । राम-भक्ति के 
स्वरूप का चिन्तन करने को कहते हं । वह्‌ मानसिक रूप से अह्नि प्रभु 
के नाम ओौर स्वरूप का चिन्तन करता रहता है । यही राम की भक्ति दे । 
इसी भक्ति के किए सद्गुरु कबीर गुरुदेव की दारणमे जाने को वार-वार्‌ 
निदरित करते हं । उनका कहना है किं विना इस प्रकार की भक्ति के 
तुम्हारा उद्धार होना सम्भव नहींटै। वे यहु भी कहते हैंकि जव तक 
राम के विथोग मे तुम विकल नहीं हो जाते तब तक तुम रामको या नहीं 
सकते । इसकिए तन, मन, सव सौपकर राम के रारणागत हो जाओ तव 
तुम्हारी दशा इस प्रकार हो जायेगी : 
राम वियोगी विकल तन, इन दिवो मति कोय । 
चछअत ही मर जयेगे, ताला बेलो होय 1) 
विरह भुवंगम पेठि के, कीन्ह करेजं घाव। 
साध अग न मोरिहै, ज्यों भावे त्यों खाव।1 
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वे कहते हं कि राम-नाम ही मूख है । उसो को ग्रहण करने से तम्हारे 
कर्यो को सिद्धि होगी । तुम अन्यत्र न भूखो । यदि अन्यत्र भूर जागे 
तो तुम्हारा मन समुद्र के समान है उसका मनसा ही लहर है । यदि कहीं 
अन्यत्र जाते होतो उसमे इव मरोगे। इसलिए मन के सारे व्यवहार 
को त्यागकर्‌ परमेदवर की भक्ति करो ओर जन्म-मरण से पार होने के 
किए राम-नाम रूपी नौका पर बैठकर समुद्र ङ्पी संसारसे पार हो 
जाओ । 


नाणी पर संयम 


कृवोर साहव कहते हं कि जिह्वा को वन्द रखो । वहत बोलना कम 
करो । आत्मवित्‌ सन्तो से संग करो ओर जो गरुदेव का दिया हआ 
शब्द है उसपर विचार करो अर्थात्‌ उसका चिन्तन करो । 


जिञ्याको तो बन्ददे, बहु वोलन निरुवार\ 
पारी से संग कर, गुरपुख शब्द विचार ॥ 


पुन: वे कटूते हं कि जिसकी जिह्वा वन्द नहीं टै, जो बहुत वोरुता दै 
वह्‌ ्ूठ का शिकार हो जाता है । उसका हृदय कभी सच्चा नहीं होता । 
एसे खोगो की संगति नहीं करनी चादिए । यदि एसे लोग तुज्ञे साधना 
के मार्गमं भिक्कर धोखा देना चाहते ह तो उनको बीच मार्गमे ही 
त्याग दो | 


जाके जिभ्या वंध नहीं, हृदया नरह सांच। 
ताके संग न कागिये, घाके बटिया मान्न \। 
वे कहते ह कि वोखना अनेक प्रकार काट, जिसको विचारकर 
बोलना चाहिए 1 विना विचारे यदि बोलते हो तो तुम असत्यवादी ठरते 
हो बीर उसके द्वारा दसरों को भी कष्ट पर्हुचेगा । इसलिए अपने ओर 
पराये हृदय को समन्नाकर समान रूप से सोचकर जसे दुख-सुख मुञ्चे 
होतादै उसी प्रकार एकद्ूसरे को भी होता टै इसलिए सच्चाई ओर 
सरलता के साथ वाणी का उच्चारण करो। मेँ तुञ्चको विल्करुकु मौन 
होने के छिए नहीं कहता हं । केवर विचार करके बोलने के चिर मन्त्रणा 
कता 
बोलन हि बहू भति का, नैनन किञ्लुडन सूश्च । 
कहं कबीर विचारक, तें अकि कराले इुन्च ॥ 


य पो रे को कक +, # 


संत कबीर का सहजयोग : ७७ 


सद्गुरं कहते हं कि मेरा सच्चा शब्द हृदय मे है, जरा विचार कर 

देखो । पर तुम विचारते नहीं हो कि मेँ क्या क्ता हं । मुञ्चे वहत दिनों 
से कहते हौ गया, ओर तुम्हे सुनते भी । परन्तु तुम्टारी इन्द्रियां इतनी 
वहिमृखी हो गयी हं कि तुम्हे मेरे दाब्दो की ओर जाने नहीं देती हे। 
यदि तुम सच्चा वणिक्‌ वम रहेदहो तो साची हाट लगानी चाहिए। 
अर्थात्‌ सत्‌ व्यवहार करना चादिए । पटक भीतर की सफाई करो ओर 
उस कृड़े को वाहर दुर फक आओ 

साचा छब्द कबीर का, हृदया देखु बिचार । 

चित्त देय समूचे नाहि, कहत भयर जुग चारि ॥ 

जो तु साचा वानि, सची हाट कगाव। 

अन्दर क्षारू देइ के, कूरा दरि बहाव ॥ 

क्योकि सवसे श्रेष्ठ सत्य वोलने वाखा होता है। यदि उसका सत्य 

दिद तो उसके समान दूसरा कोई संसारमें नहीं है ओर विना सत्य 
के सुख भी नहीं टो सकता, चाहे तु कितना भी प्रथत्न करो । सत्याभाव 
मेदुःखहीदुःखरटै। इसीलिए तूसत्य वस्तु का क्रय करो। सर्वप्रथम 
अपने मन म उसको जमा खो कि वह्‌ सत्य है कि नहीं! यदि पहचान 
नहीं पाओगे तो सत्य कस्तु के क्रय से तुम्हारा अनिष्टहोगा। मँ तुञ्चे 
इतना समञ्ञाता हं जिसको सीमा नहीं है, परन्तु तुम सुकृत वचन को 
मानते नहीं हो ओौर अपने भी विचार नहीं करतेहो किमेहीराकाक्रय 
कर रहा हूं कि कोई पत्थर का अथत्रा कानो कौड़ी तो नहीं । तुज्चे पुकार 
पुकार कर कते मेरी सारी अवस्था बीत गयी, पर तुमने अनसुनी कर 
दिया । सांसारिक सुखो में तु इतना लिक्तिहो गया कि स्वप्न के समान 
तुम्हारा परमानन्द सुख चरा गया । अर्थात्‌ तुम्हारा मानव जन्म बेकार 
हो गया : 

सनते साचाहै भला, जो साचा दिल होय । 

साच विना सुख नाह्ना, कोरि करे जो कोई ॥ 

साचा सौदा कोजिये, अपने मन मे जानि, 

सचि हीरा पाये, क्रूठे मूलहु हानि॥ 

सुत वचन माने नाहि, आपु न करे विचार । 

कर्टाहि कबीर पुकारिके, सपने गया संसार ॥ 


यदि तुञ्चे बोलना ही है तो अच्छे लोगों से बोलो जिनसे बात करने 
पर सुख की उपरुन्धि हो । वसे लोगो से मत बोलो जिनसे बोलने पर 
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सारा बखेडा खडा हो ओर अपने मन मँ विच्छेद उत्पन्न हौ ओर बोरते- 
बोरुते इतना विकार बढ़ जाय कि मार-काट की नौबत आ जाय  इसचकिए 
विचारवान्‌ से बोलो, जो संत दहो उसीसे दो चार बातें कर खो। असंतों 
से मोन रहो अन्यथा बड़ी हानि होगी : 
बोलना कासो बोलियि रे भाई 1 बोत ही सब तत्व नसाई ॥ 
बोलत-बोलत बाढ़ विकारा, जो बोल्ियि जो परे विचारा) 
मिर्लाहि संत वचन दइ कहिये, मर्ह असंत मौन होय रहिये \ 
पंडित से बोल्यि हितकारि, मूरखसे रह्यि क्ख मारि) 
कर्हाहु कबीर अर्धं घट डोके, पुरा हो विचारले बोले 1 
यदि हितेषी से भी बोखते हो तो निश्छक होकर मीठा बोखो, वाणी में 
किसो प्रकार की वक्रता नहीं, हास-परिहदास न हो, सत्य होते हुए भी : 
मधुर वचन है ओषधि, कटुक ववन है तीर । 
श्रवण द्वार हभ संचरे, सार सकर शरीर ॥ 
साधु भया तो क्या मया, बोले नरह्‌ विचार । 
हते पराई आतमा, जोभ बाधि तरवार॥ 
यदि तुञ्चे कोई कुछ कडवा वोरुता भी टै तो तुम उसका प्रत्यत्तर 
मीठेमेदोया मौन धारण कर खो, जिससे गडा का अन्त हो जाय: 
जो कोई गाल्ि देय, जवाब न दीजं) 
गम अम्रृत तेरे पास, घोकि व्यो न पोजे ॥ 
आवत गारि एक है, उलटत होय अनेक । 
कर्टहि कबीर न उकरुटिये, रहे एक कि एक ॥ 
सद्गरू कवीर की यह्‌ वाणी विषयक दिक्षा मनुष्यमात्र के लिए महान्‌ 
ओपधि है। यदि इसका पान किया जायतो जनसाधारणसे टेकर 
प्रवृदधवर्ग तक, एक परिवार से ठेकर ग्राम तक, एक ग्राम से लेकर एक 
प्रान्त तक, एक प्रान्त से छेकर एक देश तक, एक देश से छेकर पूरे 
विर्व तक उपर्युक्त वाणियाँं प्रत्येक प्रकार के विवादोंको सुखक्षानेमें 
प्रमोपयोगी सिद्ध होंगी 1 इनके दवारा कोई भो समस्या उत्पन्न होने पर 
उसके निवारणार्थं एक स्थान पर वेठक्रर सुलन्ञाया जा सकता दै । 
संसार को असारता 
सम्‌ (सृ +न्‌ ) धातु से संसार की व्युत्पत्ति होती है जिसका अर्थं 
होता है-जगत्‌, मार्ग-पंथ, वार-वार जन्म केना, पुनर्जन्म केने की 
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परम्परा अर्थात्‌ जो स्थिरन रहे जो चरता रहता है। संसरति इति 
संसारः । जिसमे प्रत्येक क्षणो मे परिवर्तन होता रहता है वही संसार दै। 
जो मायिक तत्त्वों से वना हुआ है वही संसार है । जिसमें कहीं स्थिरता 
नहीं है वहो संसार टै । जो इन्द्रजार जैसा दिखाई पड़ता हो वही संसार 
टै । जिसमे मिथ्यात्व विद्यमान हो, जो अनादि कार से वनता-विगडता 
हो, वही संसार टै । 

इसी को सद्गुरु कवीर भी संसार कहते हं । उनका कहना है कि यहु 
जगत्‌ ्ृट-स्ूठा करि डारहू" अर्थात्‌ थह संसार असत्य है । इसमें कोई 
वास्तविकता नहीं दिखलाई दे रही है । यह विस्मृति मे बना टै । इसमें 
जो आतादठै वह्‌ फँंसकर नष्टहो जाता है। इसक्िए सावधानी के साथ 
निवास करो । देखो इसमें कोई वात सुस्थिर नहीं है! इसमे न कोई सुख 
है ओरन कहीं शांतिदही दिखलाईदे रहीदै) यह विष का वृक्षदे। 
जिसको कराय भो कहा गया है । जो सदा विष उगता रहता है । 
इसके नीचे निवास करनेवाके इसकी हवा से निष्प्राण हो जाते हं । इसमें 
जन्म ठेकर तुम भृलो नहीं । चेत करो । तुमको मेँ वड़ा अपराधी देखता ` 
हं, क्योकि तुम॒ इसमें मनुष्य जन्म ग्रहण कर चुक गये हो । तुम्हारे मानव 
तन के अनेक भागीदार हँ । माता-पिता कहते ह-यह्‌ मेरा पत्र दै; मेरे 
कार्यका होगा। इसीलिए तुम्हारा प्रतिपालन करते हं\ उन्हे अपने 
स्वार्थो की बड़ी तुमसे अभिलापा है । वे तुज्ञे प्रभु के चरणों मं खगने नहीं 
देते । जिस मार्गं से अपने अनुगमन करते ह, उसो मार्ग ॒पर तुमको भी 
चलने के किए वाध्य कर देते हैं। जिस संसारकीवे रचना कर रेह 
उसीमेंतुम्हंभो वांवदेतेदह। तुम्हारे साथ एक कामिनी सृन्दरौको 
लगा देते हँ । जो ( कामिनी ) तुम्हुं अपना पीव, भरतार, अर्थात्‌ भरण- 
पोपग करने वाला समञ्जती है ओर तुम उसको अपनी अरद्धागिनी या 
साधिद्ा सम॑ञ्चने कग जाते हो, परन्तु तुम्हं जानकारी नहीं, वह्‌ तो 
व्याघ्रनी = बाधिनी के समान है, जो तुम्हे ग्रसन करना चाहती हे । तुम 
उसके क्षणिक सुख के कारण अपने को भूल जाते हो, प्रमु तुमसे बहुत दुर हो 
जाते हैं । तुम रात-दिन उसी के भरण-पोषण मे रगे रहते हो । वह तुम्हं 
छोडना नहीं चाहती है 1 जब तक तुमसे उसका स्वाथं सधता रहता है 
तव तक वह तुम्हारे पीछे रगी रहती है! तुमको तो वह तभी छोडती है 
जव तुम नाकामयाव हो जाते हो । क्या अन्धा, रंगड़ा, विकलांग होने 
पर वह तुम्हं चाहती है ? क्या नपुंसक हो जाने पर वह तुम्हे चाहती हे ८ 
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क्या निर्धन हो जाने पर वह तुम्हं चाहती दहै ? तुम बडे मूर्खंहो। तुम 
उस चूसने वाटो वाधिनी को सूखदाधिनी मान च्य हो। भला उसके 
साथसे कौनसा युख तुम्हे प्राप्त होता दै? तुम सदा उसी की प्रसन्नता 
के किए कार्यकरतेहो। जरासा भी उसकी असंतुष्टिमं तुञ्चे वेग होता 
है \ वहतो दुःख का घर है। परन्तु तुम समश्च नहीं रहे हो, क्योकि उससे 
उत्पन्न पत्र ओर पुत्रियां भी ध्यान लगाये हुएदहैं। वे भी सदा सुखकी 
चाहना तुमसे करते टं । तुम भी विमोहित होकर उनके किए कुछ करने 
से शेष नहीं रहते हो । यावत्‌ जोवन पृत्र-पुत्रिथों के लिए अथवा उत्पन्न 
संतान के छ्िए कार्यरत रहते हो । जिसके चरते तुम्हें कभी भी प्रभुको 
स्मृति नही होती 1 तुन्चे यह मालूम नहीं टै कि ये पुत्र-पत्रियां तुम्हारे जन्म- 
मरणके हेतु। येसदा यमराज की भांति तुम्हारी तरफ मुख फलाय 
दोडते रहते हं । जिसको तुम स्नेह समक्षते हो, वह अति दुःखदायो है । 
संसार में व्यथं का जीवन विताने के वाद तुम्हारी वृद्धावस्था को देखकर 
काक, गिद्ध, कत्ता, सियार आदि तुम्हारे मृत्यु वाले पंथ का अवलोकन 
करते रहते हं कि कव यदुं मरेगा कि जिसको हम भक्षण करके अपनी तृप्ति 
करेगे । पर तुञ्चे यत्किचित्‌ इसको चिन्ता नहीं है कि मेरा क्या कर्तव्य है ] 
इतना ही नहीं, अग्नि देवता भी कहते हं कि मे इसके तन को जागा; 
जर के देवता कहते हं कि मे अपने में मिलाज्गा, धरतो कहती है कि यह 
मेरे मे मिक जायेगा, पवन देवता कहते ह कि म अपने संग इसको उडा 
ले जाङ्गा, आकाड कहता है कि मे परमाणु बनाकर अपने में ख्य कर्‌ 
लगा । अर्थात्‌ ये चारों तत्व वाक पदाथं मेरे मे विीन हो जाते ह, क्योकि 
गमनागमन की गति हमेशा जाकादामें ही होती टै! विना आकाद्यके 
इनका कहीं स्थान नहीं है । एे मृं ! जिस घर को तुम अपना मान रहे 
हो अर्थात्‌ जिस संसार को तुम अपना समञ्च रहे हो वही तुम्हारा वैरी 
होकर तुम्हारे गे का फंदा बना है, जिसमें फंस कर तुम अनेक जन्मों 
तकं दुःख के भागी वने रहते हो, तुम इतना नहीं समक्ष पारहेहो जो 
तुम्हारा साथ कभी नहीं दे सकता । इस तन को भी तुमने अपना मान 
चा दटै। अरे वह्‌ तो विषय स्वरूप है जिसमं तुम भृटं पड़ेदो। तुम्हे 
जरा सा भी विचार नहीं आता दहै" तुम्हारे इस तन के कितने भागीदार 
ह, जिनके चरते तुम जीवन भर दुःख पाते हो । इस पर भी तुम चेत नहीं 
कर रहे हो । यह मेरा दहै, वह मेरा है आदि उद्घोष करते हो । इतना 
ही नहीं, तुम यदि कभी उपराम भी होतो तो संसारके ही सुख मे पड़े 


। 
^+ , न १ 


संत कबीर का सहजयोग : ८१ 


रहते हो ! धर का त्याग कर वन की ओर भो जते हो वहां भी तुम्हारा 
संसार से सम्बन्ध नहीं छटता । वेष तो तुम प्रमु से मिखने का बनाते 
हो, पर्‌ सांसारिक विषय मान-बडाई तुम्हें धर दबोचती हं । तुम वेद-शाख 
भो पदृते हो, तुम दूसरों को उपदेदा भी करते हो, पर स्वयं धारण नहीं 
करते । कथा, कीर्तनों के द्वारा सम्पत्ति का अम्बारख्गादेते हो, तमाम 
लोगों को चेखा-चेखी भी मुडते हो, किसी मठ के महन्त वन जाते हो, कहीं 
मण्डलेदवर बन जाते हो, बडे-बडे सेठ साहुकारों के सामने विनस्र बनकर 
गिड़गिड़ाते रहते हो । तुज्ञे अर्थं की भावना वनी रहती टै 1 तुम जपने को 
श्रेष्ठ बनने के लिए महादेव-पंथी कहते हो ओर उस पंथ के वड़ा महन्त भी 
बनते हो। हाट-वाजार मे समाधि भी लगाते हो, तुम्हे कच्ची सिद्धि बड़ी प्यारी 
लगती है, धन-मठ के लिए क्ड़ाई्‌ भी करते हो, हत्या भी करते हो । क्या 
जिन पंथों का नाम तुम रेते हो, क्या वे दत्तात्रेय ने मोर्चा तोडा था ? क्या 
शुकदेव जी ने तोपों का संग्रह किया था ? क्या नारद बन्दूकं चलाते थे ? क्या 
व्यासदेव ने जड़ाई के किए विगुल बजाया था ? इन सवो की वडी महिमा 
गाते हो, परन्तु वे लोग उप्यक्त काम कभो नहीं किग्रे थे ओर कोई कहता 
भी नहीं। अरे भाई लडाई तो मतिमंद रोग करते हं। परन्तु मुञ्च 
आङ्च्यं है कि तुम अतीत अर्थात्‌ संन्यासी होकर तरकस बधि हो, तुम्हारे 
हाथों मे तोर-प्रत्यञ्चा दिखाई दे रही हैँ । तुम अनाचार के किए उद्यत हो, 
भला किसको मारोगे ? सवबमे तो प्रमु का निवास है। क्या तु्ञे उनसे भय 
नहीं है ? तुम विरक्त हो । तुम्हारे मन मे कितना कोभ जमा हुमा है । तुम 
सोना पहनकर अर्थात्‌ सोने का आभूषण धारण कर इस संत वेष को 
क्यों लजा रहे हौ ? क्या तुम्हारे लिए यह शोभा देता है ? भला तुम इन 
घोडा-घोडियों, उट ओर हस्तियो को जमात में ठेकर करीडपतियों की 
भांति गाँव-गाँव घूमते रहते हो, अपने सेन्यदल के बर पर साधारण जनता 
को भयभीत कर चूस रहे हो । भेष तो तुम सनकादिक विरक्तं का बनाये 
हो, पर तुम्हारे साथ देखता हूँ कि सुन्दरी शोभा दे रहो है । तुम अपने दोषों 
को छिपाने के लिए शिष्या कहते हो, यह गत कहते हो । वह तुम्हारे 
साथमेहै, कभी न कभी दाग तुञ्चे रुगायेगी क्योकि वह अग्नि पिण्ड के 
समान है, तुम तृण के समान हो । दोनों एक साथ नहीं रह सकते ! जैसे 
काक्खि वारी हण्डी हाथ में लेने पर कभी न कभी तुम्हारे वस्नो मे अवद्य 
कालिख रगायेगी 1 जो बन्धन तुञ्चे संसार मे था, परिवार मे था, उसी 
म मे तुम आज भी बेंवे पड़े हौ । जिन पुत्रुत्रियों के चरते उनकी 
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आसक्ति मं तुञ्चे प्रभु भूर गये थे । वही बात आज तुममे मेँ यहाँ भी देखता 
हं । रिष्य-गाखाओ मे वेंधकर अपने स्वरूपसे वंचित हो रहे हो! भला, 
तुञ्चे मे वारःवार कहता हूँ कि हे जीव ! अपने दुःख को तुम संभालो, जो 
सारे संसार को आच्छादित क्ियेहुए है उससे वचने का उपायतो 
करो । जिस माया-मोह्‌ मे समस्त लोग वधे हृए हं उसमें थोड़ा सा काभ 
ऊपरी भाग में दिखाई दे रहा है, परन्तु उसके चकते मूर का पूर्णरूपेण 
अभाव देखता हूं । 
जिस मोर-तोरमें सभी रोग उलन हुए हँ, जिसके कारण माता के 
गर्भादाय मे दस मास तक अचेतावस्था मे कष्ट भोगते हं उसी कार्यं मे तुम 
भी रगे हो । तुम तो साधु-संन्यासी हो, तुञ्चे उससे न्यारा होना चाहिए । 
तुम बहुत खिकूवाड बन्द करो, तथा अनेक प्रकार का स्वांग बना रहे हो 
उसको भी बन्द करो | ये सवदृःखके हेतुदहूं\ प्रे उसी प्रकारसे हं जेसे 
भ्रमर ध्राणेन्द्रिय के वदा मे होकर कमर की पंखुडियों मे बन्द हो जाता है 
ओौर अपनी इहटीखा को समाप्त कर देता है । उसी प्रकारसे जो संसार में 
तुम्हारी आसक्ति टै उसको मेँ देखता हूं तो तुम्हारे वारःबार जन्म-मरण 
काकारण र्ग रहा है। जिसमे सुख का लेश सपनेमं भीनहींदटै) इस 
संसार में रगे रहने पर तुञ्चे दुःख, संताप, विताप, कष्ट हो तो प्राप्त होगे । 
अति आसक्ति होने पर तुञ्ञे वचाने वाला भी कोई नहीं मिकेगा, क्थोकि 
मन में अधिक सांसारिक वासनाओं के भर जाने पर गुरु का ज्ञान भी काम 
नहीं करता टै । जिस मोर-तोरमे सारा संसार जल रहाटै, भला तुम 
साधु-संन्यासी होकर उसीमे जल रहेहो, तुम्हे धिक्रारहैजो तुम इस 
जले स्वार्थं के कारण स्वीकारात्मक दृषिकोण अपनाये हो । भला जिस रूठी 
आदा मे जग क्गादैउसीमेतुममभी लगे हो, जिस अग्नि अर्थात्‌ देहिक, 
देविक, भौतिक तापो के भयसे घरसे भागाथा। आज साधु-संन्यासी 
होने पर तुञ्चे यह भी जला रही टहै। जिस चीजको सभी रोगों ने हित 
समञ्चा था । अर्थात्‌ जिन सांसारिक वस्तुओं को रोग अपना हित साधन 
समञ्ञे थे उसी मे तुम्हारे जसे बहुत से सयाने इव रहे हं जिससे छुटकारा 
पाना दुर्लभ है 1 जब तक तुम अपने आप को चेत न करोगे, सत्यासत्य का ` 
विवैक नहीं करोगे, क्या सही है, क्या ठ है, यह नहीं समञ्च पाओगे, तब तक 
मेरे वचन तुल्चे कष्ट देते रहेगे ओर तुम रुष्ट हो जाओगे, क्थोकि तुम्हारी बुद्धि 
संसाराभिमख है । तुम्हें हिताहित का ज्ञान न होने पर, अविवेकावस्था में 
हित की बात में दुःख होता है । मे पुकार कर कहता दँ कि यदि तुम अपने 
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आप नहीं जागते दहो तोन तुम्हें सुख होगा, न तुञ्चे शांति भिक्गी ओर 
क्या सत्य है, क्या असत्य है; यह नहीं जान पाञगे । 


अरे भाई! अभीतो चेत करो। देखते नहींहो सारा संसार चटा 
जा रहा दै। संसार की कोई वस्तु स्थिर नहींदै। जो जन्मलेरहेहंवे 
मर रहे हं । क्या यह्‌ देखकर तुञ्ञे-सांसारिक सुखो से वेराग्य नहीं हो रहा 
दै । वड़े-वडे प्रतापी, शूरवीर, योद्धा एवं चऋरवर्ती चरे गये । भला तुम 
किस आधार पर रहने की आशा कर रहे हो । इस संसार में आकर तुमने 
कभी भी अच्छी संगति नहीं की । तुम्हारा मानव जन्म वेकारमेंही चछा 
गया । तुम एेसे पवित्र मनुष्य तन को पुनः नहीं प्राप्त कर सकोगे 1 तुमने 
संतो की संगति नहीं को । अब तुम्हारा मानवेतर दुःखरूपी योनियों में 
निवास होगा । इसकिए किं तूने निरा-दिन क्वारो के साथ निवास किया 
दै । भला तू पञ्चयोनि मे जाजोगे तुम्हारा दुख-सुख कौन समञ्ञेगा । कण्ठ 
राक्ति से विहीन होने के कारण अपनी वेदना किसीसे कहु भी नहीं 
सकोगे। मतो इसी प्रकारसे सभी रोगों को जाते देख रहा हूँ । यदि 
तुन्े चेतना हो तो चेत खो । अन्यथा दिन मे ही तुम्हारे घरमे कंती पड़ 
जायेगी अर्थात्‌ मानव शरीरम होने पर भी तुज्ञे काक भगवान्‌ उठा क्ते 
जायेगे । तुम्हीं को नहं, तुम्हारे पूर्ववर्ती वडे-वड़े चरे गये । हिरण्यकशिपु, 
रावण, कस, भगवान्‌ कृष्ण, सुर-नर-मुनि ये सव आज दिखाई नहीं दे रहे 
हं । भला ये सव कहां चरे गये । संसार तो अस्थिर है। इसमे कोई कंसे 
रह पावेगा । यहां तक कि खोकपितामह्‌ ब्रह्मा जी भी चरे गये जिन्होंने 
इस संसार को वनाथाथा। वे भी स्थूरु दारीरसे नहीं रह पाये। 
उनके जाने का मार्ग भी कोई नहीं जान पाया । जितने बडे-बडे बुद्धिमान्‌ 
थे सव चके गये । प्रभु की कहानौ, उनको खीला कोई समञ्च नहीं सका । 
क्योकि वह्‌ सर्वज्ञ, अविगति है । उसका रहस्य कोई जान नहीं पाता। 
क्या वह्‌ करेगा, क्या वह्‌ करना चाहता है ? जितना दूर चना था उतना 
दूर नदीं चरू पाया । अर्थात्‌ जिस तत्तत की प्राप्ति करनी चाहिए थी, वह 
तत्त्व अच्छता ही रह गया 1 मानव-ररीर नरकगामी हो गया । अन्त मे चल 
वसा । चर जाने पर दसो दिशां शून्य हो गयी । जिस ग्राम में रहता था 
वह्‌ भी नष्ट हो गया 1 चारो तरफ शून्य ही शून्य दिखाई देने गा । 
इसका कारण यह्‌ टै कि यह्‌ संसार जार स्वरूप है ओर जीव मीन के 
सदृशा हँ जिसमे फंसकर जीवन का अन्तं कर लेते हें । दूसरी बात यह 
दै कि संसार रूपी समुद्र को पार करने के लिए सत्कमं रूपी काष्ठ की नाव 
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की आवश्यकता होती है, परन्तु तुमने दृष्ट कर्मरूपी रोहे की नौका बनवायी 
ओर उसमे फलरूपी पाषाण के कण भर रखा । उसपर भी तुम दम्भ हांकने 
लगा कि सभी खोग खेते हं परन्तु मरम मेरे सिवा कोई नहीं जानता है। मेँ 
खेने के लिए प्रस्तुत हूं, पर पार करने वारी उतरावनी कोई देने को नहीं 
तेयार है । इस प्रकार के डींग हाँकने वाले वंचक रोग इव मरे । उनकी 
दशा उसी प्रकार हो गयी जिस प्रकारसे वंशी मे केच्वेको नाथ कर 
मद्धुये रोग जक मे फंककर मछलियों को फँसाते है ओर जन्त मे मछली 
का प्राण चला जाता टै। 


दूसरा द्ष्टान्त सपं ओर दीर्घटुण्डी ( चछछंदर ) का है। सर्पं छदर 
को पकड लेता है, परन्तु पकड़ने के वाद सर्पं की दशा घातक हो जाती 
है । यदि सपं छदर को खा जाता है तो वह्‌ मर जायगा । यदि उसे उगल 
देता है तो अन्धा हो जाता है! छ्दर को ग्रहण करने पर जिस प्रकार 
सपं कौ किसी प्रकार भलाई नहीं होती है, उसी प्रकार से सांसारिक विषयों 
को ग्रहण कर छेने पर मनुष्य का उपकार होना असंभव हौ जाता है । यदि 
अन्त मे, वृद्धावस्था मे छोड़ देता दै तो उसमें योग, भजन, भक्ति भी नहीं 
हो सकती है । उनके शरीर को अनेक कष्टों का सामना करना पडता है 
ओर नहीं छोडतादैतो कारवेसे ही खा केगा। इसीलिए मनुष्य को 
प्रथमावस्था मे ही सव कुछ त्यागकर श्री हरि के परायण होकर सहजयोग 
के द्वारा आत्मतत्त्व को प्राप्त करना चाहिए । अन्यथा कुशल होना कठिन 
है । चाहे तुम अपने को कितना ही कुरार समन्ते हो, तुम्हारा अंत 
अवदयम्भावी है ! जिस प्रकार से कपट करनेवाङे जरासंध, दिदापाख 
सहस्रा्जन, रावण, दुर्योधिन, दाकूनि आदि मारे गये उसी प्रकारसे छल 
कृपट करने पर तुम्हारा भी अंत हो जायेगा 1 इसलिए छक-छद्य से विमुक्त 
होकर श्री हरि के परायण हो जाओ 1 मन को चतुदिक विषयों से हटाकर 
आनन्दरूप हो जाओ, सहजयोगमें ल्ग जाग इसी से तुम्हारा ओर 
जगत्‌ का कल्याण हो सकता है 1 कोई दुसरा मागं नहीं हे। 


स्वर विषयक ज्ञान : स्वर ज्ञान भी योगशास्त्र के अन्तर्गत आता है 
जिसका विवेचन अनेक स्वरोदय के ग्रन्थों मे हुआ है । सर्वप्रथम स्वरज्ञान 
विषयक कथन “दिव स्वरोदय' नामक ग्रन्थमे हुआ है। कुछ विद्वानों का 
मत है किं स्वरज्ञान के ज्ञाता इससे पटर भी विद्यमान थे, परन्तु प्रसिद्धि 
“शिवस्वरोदय' से ही दिखती है । तदुपरान्त अनेकानेक सन्त महात्माओों ने 
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ग्रकथन किया है । जेसे सन्त चरणदास जी महाराज एवं कबीर साहब के 
नाम पर भी स्वर विषयक ्रन्थ मिरते हँ । कबीर स्वरोदयः, श्रो चरण- 
दास जी स्वरोदय' आदि स्वर ज्ञान की साधना सरक एवं सीधी टै! छः 
मास में ही स्वर विषयक अनेक वातों की जानकारी हो जाती है। सर्व 
प्रथम स्वरज्ञान के किए नाडयो की जानकारी करना अत्यावश्यक है । 
नाभिदेश के ऊपरी भाग मे अंकूर के समान निकलने वारी वहत्तर सहस्र 
नाडियां देह के मध्य भाग मे स्थित हं । नाडीस्थ कुण्डलिनी राक्ति भुजंगा- 
कार मे अवस्थित है, जिसके ऊर्वंगामी दस ओर अधःगामी भी दस हे। 
जिनमें दो-दो नाड्यां तिरी गयी हँ जिनकी संख्या चौवीस है । उनमें 
दस प्रधान नाड्यां हं एवं दस पवन का उद्वाहन करने वारी ह । तिर्यक 
ऊर्ध्वं प्रभृति सभी नाड्यां शरीर मे चक्रके समकक्ष स्थित ओर प्राण- 
समाध्ित ह । उपर्युक्त नाडियों मे दस नाड्यां अधिक श्रेष्ठ हं । उनमें 
भो तीन नाडियां विदोष उत्तम हं । वे हँ इडा, पिगरा ओर सुषुम्ना । इनके 
अतिरिक्त गान्धारी, हस्तिजिह्वा, पूषा, पयस्विनी, अलम्बुषा, कुहू तथा 
दसवीं शंखिनी है । इडा बायें भाग मे, पिगका दायें मे, सुषुम्ना मध्य 
देक मे ओर गान्धारी वार्थे नेत्र मे निवास करती है। दाये नेत्र मे हस्ति 
जिह्वा, दायें कर्णं मे पूषा, बाय कर्ण मे पयस्विनो ओर अलम्बुषा मुख में 
रहती दै । कुह॒ छिग स्थान मं ओर शंखिनो मू देशम होती है । इस 
प्रकार से शरीर के दशा स्थानों मे दसों नाडियाँ निवास करतो है । इडा, 
पिगला ओर सुषुम्ना तीनों हौ प्राणमागं के आश्रित हैँ उपर्युक्त दसों 
नाडियां शरीर के मध्यं भाग मे अवस्थित है । उक्त नाडिथों के आधित 
निम्नोक्त प्राण भी रहते है, प्राण, भपान, समान, उदान, व्यान । इनके 
अतिरिक्त पंच उपवायु भी है, जिनके नाम है नाग, कूर्म, कृकर, देवदत्त, 
धनंजय । वायुओं का निवास स्थान भी वता देना अधिक उपथोगी होगा । 
प्राणवायु हदय में ओर अपानवायु गुदा में रहता है । इसी प्रकार से नामि 
देश में समान वायु, कंठ देरा मे उदान वायु ओर सम्पूर्णं देह्‌ मे व्यान वायु 
निवास करता है । यही दसों वायु प्रधान माने जाते ह ! 


उद्गार में नाग, नेव्ोन्मीखन में कूम, छींकने मे कृकर, जम्हाई छेने में 
देवदत्त नामक वायु कहा गथा है ओर पूरे शरीर मे धनंजय वायु परिव्यक्त 
है जो मृतक देह्‌ को भी नहीं त्यागता है । इस प्रकार यह्‌ जोवरूप दसों वायु 
सभी नाडयो मे भ्रमण करते है। शरीरम जो प्राण का संचार होता 
दै वह इडा, पिगला ओर सुषुम्ना के कारण होता है एसा विद्धान्‌ जोग 


८६ : संत कबीर का खहजयोग 


मानते हं । बाम भाग मे इडा एवं दक्षिण भाग में पिगखा नाडी का निवास 
दे । शरीर के दोनों अद्धो मे एक द्‌ सरे के विपरीत दोनों रहती ह ।! इ 
मं॒चन्द्रमा मौर पिगला मे सूयं विद्यमान है । सुषुम्ना शम्भुरूप मे तथा 
हेसरूप मे स्थित है । 


सवास के निकलने मे “हकार' ओर प्रविष्ट होने मे “रुकार' होता है | 
हकार' दिवरूप है । इसी प्रकार से “लकार शक््तिरूप कहा गया है । यहाँ 
पर हिव से तात्पर्य परमसत्ता चैतन्य से है ओर शक्ति का तात्पर्य तदाधित 
चैतन्य राक्तिसे टै। उभय का ज्ञान स्वर साधक जानतेहैं। स्वासाको 
वड़ो बारीकी से देखना पडता है जिसके द्वारा शभाशभ फर स्वरवेत्ता 
कहते हं । स्वर का ज्ञान ठीक-ठीक से होने पर संसार की बहत सी घट- 
नाओं का जाननेवाछा स्वर ज्ञानी होता टै इस वात को स्वर ाखोमें 
कहा गया है । यहाँ पर मेने दिग्दर्रान मात्र करायादहै। स्वर साधकों 
को चादिए कि स्वरविद्‌ गुरुओ से मिलें एवं विदोष प्रक्रिया वाले ग्रन्थों 
को देखे । 


कुण्डलिनी जागरण योग 
( संकलन अनेक सखोतोंसे) 





कुण्डलिनी जागरण योग 


स्थिरसुखमासनम्‌ 


जिस रीति से स्थिरता पूर्वक विना हिले-डुङे ओर सुख के साथ विना 
किसी प्रकारके कष्ट के दीर्घकारु तक बैठ सकें, वह्‌ स्थिर सुख आसन 
 कटहलाता है। हव्योग में नाना प्रकारके आसनरहं। जौ शरीर को 
स्वस्थ, हल्का ओर योग साधन के योग्य वनाने मे सहायक होते हं । यहाँ 
उन आसनो से अभिप्राय टै, जिनमें सुख पूर्वक निरचर्ता के साथ 
अधिक से अधिक समय तक ध्यान क्गाकर वैठाजा सके। उनमं से 
ज्यादा उपयोगी निम्न है- 

स्वस्तिकासन, सिद्धासन, समासन, पद्मासन, वद्धपद्मासन, वीरासनः 
गोमुखासन, वज्रासन । 

१. स्वस्तिकासन को विधि-दायें पांव के अंगूठे ओर अन्य चार 
अंगुलियों को कंची के सदृश फंलाकर उसके अन्दर बायें पांव ओर जङ्घा 
के जोडने वाङ नीचे भाग को दवाय ओर दाये पांव की तरी बायीं जङ्घा 
के साथ रगाएं । इसी प्रकार वारये पैर को दाये पैर के नीचे के जाकर 
अंगूठे ओर अद्खल्यों की कंची मे दायां पांव ओर ज्वा के जोड वाङे 
नीचे वारे भागको दवाय ओर बायें पांव की तली दायीं जांघ के साथ 
लगाये । दायें पांव के स्थान पर वारये पाव का तथा वारये के स्थान पर 
दायें पाँव का भी उपयोग किया जा सकता है । 

२. सिद्धासन -वायें पैर की एडी को सीवनी अर्थात्‌ गुदा ओर 
उपस्थेन्द्रिय के बीच में इस प्रकार दढता से गावें किं उसक्रा तला दायें 
पेरकी जक्घवाको स्पर्शंकरे। इसौ प्रकार दाहिने पेरकी एडी को 
उपस्थेन्द्रिय कौ जड के ऊपर भागमे इस प्रकार दुढ्‌ ठ्गावें कि उसका 
तला बायें पैर की ज्वा को स्पशं करे। इसके परचात्‌ वायं पैर के अगूढ 
ओर तर्जनी को दायीं जाँघ ओर पिडनी के बीचमेक़ेरे। इसी प्रकार 
दायें पैर के अंगृूढे ओर तर्जनी को वाथीं जक्घवा ओर पिण्डली के वीच में 
छे । सारे शरीरकाभार एडी ओर सीवनीके बीचकी ही नड पर 
तुखा रहना चाहिए । 
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इससे नाडीसमूह मे आग सी जलन होने क्गती है । इसकिए नितम्बो 
के नीचे आध इच्च मोटी गदी अथवा कपड़ा रगा देना चाहिए 1 यह्‌ आसन 
वीर्यं रक्षा के लिए अति उपयोगी है । इस आसन के सम्बन्ध में कुछ लोगों 
का एसा कहना दै कि इससे गृहस्थियों को हानि पहुंचती है, यह्‌ भ्रम- 
मूक टै ] 

३. समासन- सिद्धासन से केवल इतना भेदटै कि इसमे पह 
उपस्थेन्द्रियं की जड के ऊपर के भागम बाय पैरकी एडी को, फिर उसके 
ऊपर दायें पर्‌ की एडी को सिद्धासन की विधि से रखते हँ । इससे कमर 
सीधी तनी रहती टै । 

४. पद्मासन - चौकडी लगाने मे दाहिने पैर को वाये पैर के दाहिने 
रान के मूर मं जमा कर रखने से पद्मासन बनता टै । इस जासन से दारीर 
नीरोग रहता टै ओर प्राणायाम की क्रियाओं मे सहायता मिख्ती दै । 

५. बद्ध-पद्यासन- यह पव्यासन सिद्ध होने के पञ्चात्‌ कियाजा 
सकता है । इसमे दोनो जंघाओं कां दोनों पेरों से दबाकर रखना होता 
टै मौर परो के अगूठे भूमितल से खगे रहते हें । 

६. वीरासन- दाहिना पैर बायीं जङ्घा पर ओर वायाँ पैर दाहिनी 
जङ्घा पर रख कर दोनों हाथों को घुटने पर रखें 1 

७. गोमूखासन- दाहिने पृष्टपाश्वं ( चूतड़ ) के नीचे वाये पैर के 
( गाठ ) को ओर वाये पृष्ठपारवं के नीचे दाहिने पैर के गुल्फ को रखकर 
दाहिने हाथको सिरकी ओरसे ओर वाये हाथ को नीचेकीओरसे 
पीठ पर छे जाकर दाहिनी तर्जनी ( अंगूढे की बगल वाली अंगुखी ) से 
वायीं तर्जनी को दृढता पूर्वक पकड ले । 

८. वच््रासन-- दोनों जंघागों को वज्र के समान करके दोनों पावों के 
तल्वों को गुदा के दोनों भोर ॒पादर्वमाग मे कगाकर घुटने के ब पर वेठ 
जार्यं जिससे कि घुटने से निचले भागसे पांव की भङ्घुलियों का भाग 

भूमि को स्पशं कर सके । 

आसन के समय गर्दन, सिर ओर कमर को सीधी एक रेखा मे रखना 
चाहिए ओर मूलवन्ध के साथ अर्थात्‌ गुदा ओर उपस्थ को अंदर की ओर 
खींचकर वेटना चाहिए । 

खेचरी मुद्रा के साथ अर्थात्‌ जिह्वा को ऊपर की ओर छे जाकर 
ताल से लगाकर वेठने से ध्यान अच्छा रगता है ओर आसन में दढता 
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आती है । एक ही आसन से शनेः दने: अधिक समय तक वैटने का अभ्यास 
वटाते रहना चाहिए । पैर आदि किसी अंग में एक आसन में वेढे रहने से 
यदि दर्द मालूम हो तो उस अंग पर नरम कपड़ा रखकर वैठना चाहिए । 
यदि अधिक पीडाहो तो रतनजोतके तेर की मालिश कर सकते हं । 
एक आसन से जव ३ घंटा ३६ मिनट तक विना हिले-डक वेठा जा सके, 
तव उस आसन की सिद्धि समन्नना चाहिए । आरम्भ में बीच में दो-एक 
बार आसन को वदल सकते हं । आसन को दुढ्‌ करने का सरर उपाय यह्‌ 
है कि जव वैठने का अवसर मिले तो उसी एक आसन से बैठने का यत्न 
करे । जो अभ्यासी स्थूल अथवा विकारी शरीर होने के कारण उपर्युक्त 
आसनो से न वेठ सके, वे अदद्ध॑पद्म, अर्धसिद्धि अथवा किसी सुख आसन से 
तथा दीवार का सहारा छे सक्ते हुं पर मेरुदण्ड का सीधा तथा कमर, 
गर्दन, सिर को सम रेखा मे रखना अति आवश्यक दै । प्रथम तीन-अर्थात्‌ 
स्वस्तिक सिद्ध ओर सम आसनम हाथोको उल्टा करके घुटनों परं 
रखकर तर्जनी अथवा अँगूठे के पास की अगुखी तथा अंगूढे को एक दूसरे 
ओर फेरकर दानो के सिरे आपस मे मिकाने ओर शेष अंगुलियों को सीधा 
फलाकर रखने को ज्ञानमुद्रा कहते हं अन्य तीन अर्थात्‌ बद्धपद्म तथा 
वीरासन में दोनों हाथों को उठाकर सीने से लगाए रखना हितकर दै । 
सव आसनो म वायां हाथ एडयों के ऊपर सीधा रखकर उसी प्रकार 
दायां हाथ उसके ऊपर रखक्रर अथवा जिसमे सुगमता प्रतीत हो उस 
विधि से हाथों को रखकर वेठ सकते हं । मुख को पूर्वं अथवा उत्तर दिदा 
की ओर करके वेठना चाहिए । 

अभ्यास पर बैठने से तीन घंटे पुवं कुछ न खाय 1 वेठने के लिए एक 
चौकी होनी चाहिए, जो अधिक न ऊंचोहोन अधिक नीचीहो। चौकी 
के ऊपर कुशासन, उसके ऊपर ऊन का आसन, उसके ऊपर रेशम या 
( उसके अभाव में ) सूत का वस्र होना चाहिए । अदिस मे तिष्ठा रखने 
वाके अभ्यासियों को किसी प्रकारके चरमं का आसनकेरूपमे प्रयोगन 
करना चाहिए । देश, कारू ओर परिस्थिति को ध्यान मे रखते हुए किसी 
किसी स्मृति में मृगचमं कौ व्यवस्था दी गयी दै, किन्तु वर्तमान समय में 
उत्तम से उत्तम ऊनी आसन सुगमता से प्राप्त हो सकते हुं ओर निरपराधी 
पशुओं की हिसा अधिकतर चर्मप्राप्िके किणिही की जाती है। 


भस्यास एेसी कोठरी या कमरे मे करना चादििए जो शुद्ध, शान्त, 
एकान्त ओर निविषघ्न हो। हर प्रकार के शोरगुक, मच्छर, पिस्सू ओर 
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रीत आदि से रहित हो ! अभ्यास से पटक अथवा पीछे हवन अथवा 
घो के साथ धृूप-दीप आदि सुगन्धित वस्तुओं को जलाकर उसको 
सुगन्धित रखना चाहिए । नदी तट अथवा पाँच हजार फीट से अधिक 
ऊचाई वारे पहाड़ी वारे स्थानों का वायुमंडरू शुद्ध ओर भजन के 
लिए अधिके उपयोगी सिद्ध होता है, गरम मैदान वाङ स्थानों मे शरद्‌ 
आर वसन्त ऋतु में भजन अच्छा हो सकता है । पहाड़ मे अथवा जमीन 
म खुदी हुई गुफा समाधि कगाने के किए अति उत्तम है किन्तु उसमें लीत 
किचित्‌ मात्र भीन होने पावे ओर शुद्ध हो। योगाभ्यास में खान-पान 
सयम रखना अति आवद्यक है ओर शरीर तथा नाडी रोधन से शीघ्र 
सफरुता प्राप्त होती दै जिसका विस्तारपूर्वक वर्णन विरोष विचारमें 
कर दिया गयाहै। यहाँ शरीर के शुद्ध सात्विक शुद्ध स्वस्थ नीरोग 
आसन को दृट्‌ ओर ध्यान को स्थिर करने तथा कुण्डलिनी को 
जागृत करने वाके कुछ उपयोगी बन्ध मुद्राएँं ओर आसन बतलाये 
देते है- 

१. मल-बन्ध- मूर गुदा एवं छग स्थान के रन्ध्र को बन्द करने का 
नाम मूल-बन्ध है । वाम पादकौ एड़ीको गुदा ओर छ्गिके मध्य भाग 
मे दुढ्‌ लगाकर गुदा को सिकोड़ कर योनि स्थान अर्थात्‌ गुदा ओर छग 
एवं कन्द के बीच के भाग को दुढृतापूर्वक संकोचन द्वारा अघोगत अपान- 
वायु को बरु के साथ धीरे-धीरे ऊपर की ओर खीचने कौ मूकवन्ध कहते 
हं । सिद्धासन के साथ यह्‌ वन्ध अच्छा लगता टै । अन्य आसनों के गथ 
एड़ी को सीवनी पर विना क्गाए हृए भी बन्ध लगाया जा सकता हैँ । 


फल-ईइससे अपानवायु का उध्वं गमन होकर प्राण के साथ एकता 
होती है। कुण्डलिनी शक्ति सीधी होकर ऊपर की ओर चदृती है । कोष्ठ- 
बद्ध दूर करने, जठराग्नि को प्रदीप्त करने ओर वीर्य का उर्ध्व-रेता बनाने 
मे यह्‌ वन्ध अति उत्तम टै। साधको कोन केवट भजन के अवसर पर 
किन्तु हर समय-मूक बन्ध को क्गाए रखने का अभ्यास करना चाहिए । 


२. उडडीयान बन्ध-दोनों जानुओं को मोड़ कर पैरों के तां 
को परस्पर भिडाकर पेट के नाभि से नीचे ओर ऊपर के आठ अंगुक हिस्से 
को वलपुर्वक खींचकर मेख्दण्ड ( रोढ़ की ही ) से एेसा खगा देँ, जिससे 
कि पेट के स्थान पर गड्ढा सा दीखने रुगे । जितना पेट को अंदर की 
ओर अधिक खींचा जायगा उतना ही भच्छा होगा । इसमें प्राण पक्षी के 
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सदुश सुषुम्णा की ओर उड़ने ख्गता है, इसलिए इस वन्ध का नाम 
उड्डीथान रखा गया है । यह्‌ बन्ध पेरों के ताटुओं को विना मिडाये हूए 
भी किया जा सकता है । 

फर- प्राण ओर वीर्यं का ऊपर की ओर दौड़ना, मन्दाग्नि का नाडा, 
कषुधा की वृद्धि, जठराग्नि का प्रदीप्त ओर फेफडे का दाक्तिशारी होना । 

३. जालन्धर-बन्ध- कण्ठ को सिकोड़कर ठोड़ी को दढृतापूर्वक कठ्कूप 
मे इस प्रकार स्थापित करर कि हृदय से ठोड़ी का अन्तर केवर चार्‌ अंगु 
का रहे, सीना आगे की ओर तना रहे । यह्‌ बन्व कण्ठस्थान के नाडी 
जाल के समूह्‌ को वाँध रखता है इसलिए इसका नाम जालन्धर बन्ध दै | 

फङ- कण्ठ का सुरीटा, मधुर ओर आकर्षक होना, कण्ठ के सङ्कोच 
हारा इडा, पिद्खखा नाडयो के वंद होने पर प्राण का सुषुम्णा में प्रवेश 
करना | 

कगभग सभी आसन, मुद्रां ओर प्राणायाम मूलवन्ध ओर उड्डीयान- 
वन्व के साथ किये जाते है । राजयोग मे, ध्यानावस्था मे जाढन्धर-बन्ध 
लगाने की बहुत कम आवद्यकता होती है । 

४. महाबन्ध- पहलो विधि -वयें पेर की एडी को गुदा ओौर छिङ्ध 
के मध्य भाग में जमाकर वायीं जङ्घा के ऊपर दाहिने पेर को रख, समसूत्र 
मे हो, वाम अथवा जिस नासारन्ध्र से वायु चर रहा हो उससे ही पूरक 
करके जालन्धर-वन्ध कगावे । फिर मूलद्रारसे वायु को ऊपर की ओर 
आकर्षण करक मूकवन्ध ल्गावे । मन को मध्य नाड मे लगाये हुए यथा- 
राक्ति कुम्भक करे । तत्प्चात्‌ पूरकं के विपरीत वारो नासिका से धीरे- 
धीरे रेचन करे । इस प्रकार दोनों से अनुलोम-विलोम-रीति से समान 
प्राणायाम करे । 

दूसरी विधि- पदम अथवा सिद्धासन से वेठे, योनि भौर गुह्धयप्रदेश 
सिकोड़, भपानवायु को ऊर््वंगामी कर, नाभिस्थ समान वायु के साथ 
मिलाकर ओौर हृदथस्थ प्राणवायु को अधोमुख करके प्राण ओर अपान- 
वायुं के साथ नाभिस्थर पर दुढ्‌ रूप से कुम्भक करे । 

फ प्राण का ऊर्वगामी होना, वीर्य की रुद्ध, इडा, पिक्का ओर 
सुषुम्णा का सङ्खम प्राप्त होना, बर की वृद्धि इत्यादि । 

५. महावेध-पहली विधि- महाबन्ध की प्रथम विधिके अनुसार 
मूकबन्ध के पुवं कुम्भक करके, दोनों हाथों की हेली भूमि मेँ दृढ़ स्थिर 


९४ : संत कबीर का सहजयोग 


करके, हाथों के वर ऊपर उठकर दोनों नितम्बो ( चूतड़ ) को शनैः रानैः 
ताडना देवे ओर एसा ध्यान करे किं प्राण इडा, पिङ्गला को छोड़कर 
कुण्डलिनो शक्ति को जगाता हुआ सुषुम्णा में प्रवेश कर रहा है । तत्पश्चात्‌ 
वायु को शनेः शनैः महाबन्व की विधि के अनुसार रेचन करें । 

दूसरो विधि- मूखवन्ध के साथ पद्मासन से वेठे, अपान ओरं प्राणवायु 
को नामि स्थान पर एक ( मिका ) करके दोनों हाथों को तानकर नितम्बो 
( चतां ) से मिलते हुए भूमि पर जमाकर नितम्बो ( चृतडों ) को आसन- 
सहित उठा-उठाकर भूमि पर ताडित करते रहे । 

फ - कुण्डलिनी शक्ति का जाग्रत्‌ होना, प्राण का सुषुम्णा मे प्रवेश 
करना । महाबन्ध, महावेध ओर महामुद्रा-तीनों को मिलाकर करना 
अधिक्र फल्दायक है । 

मुद्रा 

१. खेचरो मूद्रा-जोभ को ऊपर की ओर उल्टी छे जाकर तालु कुहुर 
( जीभ के ऊपर तालु के वीच का गड्ढा ) मे ख्गाए रखने का नाम खेचरी 
मुद्रादै। 

इसके निमित्त जिह्वा को बढाने के तीन साधन किए जाते हु-दखेदन, 
चाकन ओर दोहन । 

पहिला साधन - दछेदन-जीभ के नीचे के भागम सूताकार वाटी एक 
नाडी नीचे वाटी दांतों की जड के साथ जीभ को खीचे रखती है । इसलिए 
जीभ को ऊपर चटढाना कठिन हाता है। प्रथम इस नाडीके दांतों के 
निकट वारे एक ही स्थान पर स्फटिक ( विल्लोर ) का धार वाखा ट्कड़ा 
प्रति दिन प्रातः काल चार-्पांच वार फेरते रहं । कुछ दिनों तक एेसा 
करने के पर्चात्‌ वह्‌ नाडी उस स्थान मे पूणं कट जायगी । इसी प्रकार 
क्रमशः उससे ऊपर-ऊपर एक-एक स्थान को जिह्वा मूक तक काटते चे 
जायं । स्फटिक फेरने के पश्चात्‌ माजूफर का कपड्छान चूर्णं ( टेरिन 

एसिड ) जीभ के ऊपर नीचे तथा दिं पर मले ओर उन सव स्थानोंसे 
दूषित पानी निकलने दं । माजूफल चूर्णं के अभाव मे अकरकरा, नून, 
हरितकी ओर कत्थे का चूर्ण छेदन किए हृए स्थान पर लगाव । यह्‌ छेदन 
विधि सवसे सुगम है ओौर इससे किसी प्रकार की हानि पहुंचने की 
सम्भावना नहीं टै । यद्यपि इसमे समय अधिक लगेगा । साधारणतया 
छेदन का कार्य किसी धातु, तीक्ष्ण यंत्र से प्रति आवे दिन उस सिरा को 
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वाके वरावर्‌ छृदकर्‌ घाव पर कत्था ओर हुरड़ का चर्ण खगा कर करते 
हुं । इसके छेदन के लिए नाखून काटने वाखा जंसा एक तीक्ष्ण यंत्र भौर 
खार छीटने के छिए एक दूसरे यंत्र की आवश्यकता होती है जिससे कटा 
हज भाग फिर न जुडने पावे । इसमे नाडी के सम्पूर्णं अद्लाके एक साथ 
कट जाने से वाक्र्‌ तथा आस्वादन शक्तिके नष्ट हां जाने का भय 
रहता टे । 


इसलिए इसे किसी अभिन्न पुरुष की सहायता से न करना चाहिए । 

छेदन की आवइ्यकता केवल उनको होती दै, जिनकी जीभ ओर ( यहं ) 

नाडी मोटी होती है । जिनकी जीभ लम्बी ओर यह्‌ नाडी पतली होती टै, 
उन्ह्‌ छेदन को अधिक आवद्थकता नहीं हे | 


दूसरा ओर तीसरा साधन-चालन व दोहन-अँगठे ओर तर्जनी 
अंगुली से अथवा वारीक वख से जीभ को पकड़ कर चारों तरफ उलट 
फेर कर हिलाने ओर खीचने को चालन कहते हं । मक्छन अथवा घी 
खगा कर दोनों हाथों की अंगुलं से जीभ को गाथ के थन दोहुन जसे 
पूनः पुनः धीरे-धीरे आकर्षण करने की क्रिया का नाम दोहन है । 

निरन्तर अभ्यास करते रहने से अंतिम अवस्था मे जीभ इतनी छम्वी 
हो जाती टै कि नासिका के ऊपर भ्रू-मध्य तक पंच जाथ । इस मद्रा का 
वड़ा महत्त वतखाया गथा है, इससे ध्यान की अवस्था परिपक्व करने में 
वड़ो सहायता मिलती है । जिह्वा के भी नाना प्रकारके भेद देखने में 
आए हं । किसी को जिह्वा मे सूताकार नाडी के स्थान में मोटा मांस होता 

जिसके काटने मे अधिक कठिनाई होती है। किसी-किसी जिह्वा मे न 
नाडी होती टे न मांस । उसमे छेदन की आवद्यकता नहीं है । केव 
चालनं एवं दोहन होना चाहिए । 

२. महासुद्रा- प्रथम विधि मूलवन्व लगाकर वाये पैर कौ एडी से 
सीवन (गुदा ओर अण्डकोरा के मध्य का चार अंगु स्थान) को दवाएं ओर 
दाहिने पैर को फेलाकर उसकी अंगुख्यों को दोनों हाथों से पकड़ं । पांच 
घर्षण करके वायीं नासिका से पूरक करे ओर जाङन्वरवंध कगाये । फिर 
जालन्धरबंध खोलकर दाहिनी नासिका से रेचक करें । यह्‌ वा्मांग की 
मुद्रा समाप्त हई । इसी प्रकार दक्षिणांग मे इस मुद्रा को करना चाहिए । 


दुसरो विधि- वाये पैरकी एडी को सीवन ( गुदा ओर उपश्थ के 
मध्य के चार अगुरु भाग ) मे वल पूर्वकं जमाकर दायें पेरको रम्बा 


९६ : संत कबीर का सहजयोग 


फोखावें । फिर शनेः शनैः पूरक के साथ मू तथा जालन्धर्वंध गाते 
ए दायें पैर का अंगुटा पकड़ कर मस्तक को दायें पैर के घुटने पर जमा 
कर यथा शक्ति कुम्भक करं । कुम्भक के समय पूरककी हुई वायुको 
कोष्ठ मे दानैः रने: फुावें ओर एेसी भावना करर की प्राण कूण्डलिनी 
को जाग्रत करके सुषुम्णा मे प्रवेडा कर रहा है, तत्पश्चात्‌ मस्तक को घुटने 
से दानः शनेः रेचक करते हुए उठकर यथा स्थिति में वैठ जाये इसी 
प्रकार दूसरे अंगसे करना चाहिए । प्राणायाम की संख्या एवं समय 
वढ्ता रहे । 
फल-मंदाग्नि, अजीणं आदि उदर के रोगों तथा प्रमेह का नाल, 
क्षुधा की वृद्धि जर कुण्डलिनी का जाग्रत होना । 
३. अहिवनी मुद्रा- सिद्ध अथवा पद्मासन से वेठ कर योनि-मंडल 
को अरव के सदुरा पूनः पूनः सिकोडना अश्विनी मुद्रा कटलाती टै । 
फल- यह्‌ मुद्रा प्राण के उत्थान ओर कुण्डलिनी शक्ति के जाग्रत 
करने मे सहायकं होती है 1 अपानवायु को शुद्ध ओौर वीर्यवाही स्नायुओं 
को मजवूत करती है 1 
४. शक्तिचालिनी मुद्रा-सिद्ध अथवा पद्मासन से वेठ कर हाथों की 
हथेखियांँ पुथिवी पर जमा दें । बीस-पञ्चीस वार शनैः शनेः दोनों नित्म्बों 
को पुथ्वी से उठा-उठा कर ताडन करे 1 कुम्भक के समय अदिविनी मुद्रा 
करे अर्थात्‌ गुह्य प्रदेशा का आकर्षण, विकर्षण करता रहे । तत्पश्चात्‌ 
जाखन्धरवन्ध खोर कर॒ यदि दोनों नासिका पुटसे पूरककियाहो तो 
दोनों से अथवा पूरक से विपरीत नासिका पुट से रेचक करे ओर निवि- 
कार होकर एकाग्रता पूर्वक वेठ जाय । 
वेरण्डसंहिता मं इस मुद्रा को करते समय वालिस्त भर चौडा, चार 
अगु रम्बा, कोमल, च्वेत, ओर सूक्ष्म वख नामि पर कटिसूत्रसे बाँव 
कृर सारे शरीर पर भस्म मक कर करना वतकाया है । 
फल- स्वं रोग नाशक ओर स्वास्थ्य वर्धक होने के अतिरिक्त कुण्ड- 
लिनी शक्ति को जाग्रत करने मे अत्यंत सहायक टै । इससे साधक अवदय 
लाभ प्राक्त करे । 
५. योनि सुद्रा- सिद्धासन से बंठ समसूत्र हो षण्मुखी मुद्रा रुगाकर 
अर्थात्‌ दोनों अगूढ से दोनों कानों को, दोनों तजंनियों से दोनों नेत्रो को, 
दोनों मध्यमां से नाकके चछिद्रोको बंद करके ओर दोनों अनामिका 
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एवं कनिष्ठिकाओं को दोनों ओों के पास रख कर काकी मुद्रा द्वारा 
अर्थात्‌ जिह्वा को कौवे की चोच के सदृश बनाकर उसके द्वारा प्राण 
वायु को खींच कर अधोगति अपानवायु के साथ मिखार्वे। तत्पश्चात्‌ ओम्‌ 
का जाप करता हु एसी भावना केर कि उसकी ध्वनि के साथ परस्पर 
मिली हुई वायु कुण्डलिनी को जाग्रत करके षटचक्रों का भेदन करते हुए 
सट्खर दल कमलम जा रही है। इससे अन्तरज्योति का साक्षात्कार 
होता है। 

६. योग मुद्रा-मूलवंध के साथ पद्मासन से वेठ कर प्रथम दोनों 
नासिका पुटो से पूरक करके जाखन्धरबन्ध रगाव्रे, तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों 
को पीठके पीछे क़ेजाकर वाये हाथकी ओर दाये हाथसे वाये हाथ 
की कलाई को पक्रडे, शरीर को आगे सुका कर पेट के अन्दर एडियों को 
दवाये हुए सिर को जमीन पर ख्गादें। इस प्रकार यथा शाक्ति कुम्भक 
करने के पश्चात्‌ सिर को जमीन से उठा कर जालन्धरबंध खो कर 
दोनों नासिकाओं से रेचन करें । 

फर-पेट के रोगो को दूर करने ओर कुण्डलिनी राक्ति को जागृत 
करने मे सहायकं होती दै । 

७. शाम्भवो मूद्रा-मूर ओर उङीयानवेध के साथ-साथ सिद्ध 
अथवा पद्मासन से वेठ कर नासिका के अग्रभाग अथवा भ्रूमध्यमे दष्ट 
स्थिर करके ध्यान जमाना साम्भवी मुद्रा कहलाती है 1 

८. तडागी सूद्रा- तडाग ( तालाब ) के सदृदा कोष्ठ को वायुस 
भरने को तडागी मुद्रा कहते ह । शवासन से चित्त ठेट कर जिस नासिका 
का स्वर चरु रहा हो उससे पूरक करके तालाव के समान पेट को फेला 
कर वायु से भर छे । तत्पश्चात्‌ कुम्भक करते हुए वायु को पेट मे इस प्रकार 
हिखार्वे जिस प्रकार तालाब का जरु हिरता है। कुम्भक के पश्चात्‌ 
सावधानी से वायु को शनेः दानः रेचन करदे इससे पेटके सर्वं रोग 
समूल नाश होते हैं । 

९. विपरीतकरणी मुद्रा = शोर्षासन = कपाजासन- पिरे जमीन पर 
मुखायम गोर ्पेटा हुमा वख रख कर उस पर अपने मस्तक को रखे । 
फिर दोनों हाथों के तलो को मस्तक के पीछे खगा कर शारीर को उल्टा 
ऊपर उठा कर सीधा खडा कर देँ । थोड़े ही प्रयत्न से मूर ओर उद्धीयान 
स्वयं कग जाता है 1 यह मुद्रा पद्मासन के साथभीकी जा सकती है 1 
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इसको ऊध्वंपद्मासन कहते हैँ । आरम्भ में इसको दीवार के सहारे करने 
आसानी होगी । 

फल- वीर्य की रक्षा, मस्तिष्क, नेत्र, हू दय तथा जठराग्नि का बल- 
वान होना । प्राण कौ गति स्थिर ओर शान्त होना, कन्ज, ज॒काम, सिर- 
दर्द आदिकादूर्‌ होना, रक्त शुद्ध होना ओर कफके विकारका दूर 
होना । 

१०. वज्रोली सद्रा- मरुत्याग के समय कई वार मूत्र को बलपूर्वक 
ऊपर की ओर आकपित करे एेसा करते समय इस वात को ध्यान से 
देदें कि मूत्र धारा कितने नीचे से आकषित हो कर रौटती है ओर पुनः 
उतरते समय कितना समय ख्गता टै । निरन्तर अभ्यास से जव मख्धार 
दस-वारह अगर नीचे से आकर्षित हो कर खीची जा सके ओर उतारने 
मे कुछ राक्ति लगाना पड़े तो समञ्लना चाहिए कि वज्रोखी क्रिया सिद्ध हो 
गयी दै 1 तत्पश्चात्‌ क्रमशः जल, दूध, तेर अथवा घी, शहद अथवा अन्त 
मे पारा खीचने का अभ्यास करे। 

दूसरी विधि-एक चौदह अंगुख रबर की मूत्र निष्कासन ( केथिर्टैर्‌ 
नलिका जो कि अंग्रेजी दवाखानों मे मिरु सकती है) पानी 
उवार्‌ कर लिद्ध-चछिन्द्र मे प्रवेश करने का अभ्यास करर । यह्‌ अभ्यास 
एक अगुरु से प्रारम्भ करके क्रमशः एक-एक अंगु बढाता जाय । जव 
वारह्‌ अंगु प्रविष्ट होने लगे तो चौदह अगुरु म्बी ओर लिगिके छिद्र 
के अनुसार चौड़ी जस्ते की सखार्ई ज। दो गगुल मुड़ी हुई ऊपर को मह्‌ 
वाली हो जिससे किं लिद्धेन्द्रिय मे प्रविष्ट कर सके उपयुक्त रबर कंथिटेर्‌ 
की रीतिसे लिङ्क चछद्रमें प्रवेश करने का अभ्यास करे। जव बारह 
अंगु तक प्रविष्ट होने खगे, तव चौदह अगुरु कम्बो लिद्धचिद्र के अनुस।र 
चौड़ी अन्दरसे पोटी एक चाँदी की सलाई बनावे, जो दो अंगु टेढ़ी 
ओर ऊर््वमुखी हो । इसटेढे भाग को लिग छिद्र में प्रविष्ट कर दो अगुख 
बाहर रहने दे, फिर सुनार की धमनी के सदुश धमनी से उस पर सरां 
मे रुगातार फूत्कार करे । इस प्रकार लिद्धं मागं का अच्छी तरह शुद्ध 
हो जाने पर वायु को खींचने ओर छोड़ने का अभ्धास करे, इस अभ्यास 
के सिद्ध हो जाने पर छकग चछद्र से उपर्युक्त रीति से जल, ते, दूध, शहद 
ओर पारे के खींचने का क्रमदाः अभ्य्रास करे। 


, फल-लिगेन्द्रिय के दद्र की शुद्धि ओर अपानवायु पर पूणतया 
अधिकार प्राप्त हो जाता है, पथरो को तोड़ कर निकालने में सहायता मिती 
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है। इस मुद्राका फल हठ्रोग में अलौकिक सिद्धियां वतखाई गयी है 
परन्तु जरा सी असावधानी होने पर इन्द्रिय छिद्र में विकार होने से भयंकर 
शारीरिक रोग उत्पन्न होने तथास्त्रीके रज खीचनेकी चे्ठामेंॐचे से 
ऊचे अभ्यासी के किए भी आध्यार्मिक पतन होने की अधिक सम्भावना 
दै । इस प्रकार के वहत से उदाहरण दृष्टिगोचर हृए हँ । इन मुद्राओं आदि 
को किसी अनुभवी की सहायता से करना चाहिए अन्यथा काभ के स्थान 
में हानि पहुंचने की अधिक सम्भावना हे । 


चित केटकर करने के आसन 


१. पादाङ्गुष्ठ-नासाग्र-स्पर्शसिन- पृथ्वी पर समसूत्र मे पीठ के वल 
सीधा लेट जाय । दुषटिको नासाग्रम जमाकर दायें पेरके ्गूढेको 
पकड़ कर नासिका के अग्रभाग को स्पशं करे, इसी प्रकार पनः पुनः करे, 
मस्तक, वायां पैर ओौर नितम्ब पृथ्व पर जमे रहं। इसी प्रकार दायें 
पेर को फेकाकर वाये पैर के अंगूठे को नासिका के अग्रभाग से स्पर्शं करे। 
फिर दोनो पेरों के अँगूठो को दोनों हाथों से पकड़कर नासिका के 
अग्रभाग को स्पर्शा करे। कई दिन के अभ्यास के पश्चात्‌ अँगूठा नासिका 
के अग्रभाग को स्पर्शं करने लगेगा 


फर-- कमर का ददं, घुटने की पीड़ा, कद-स्थान की शुद्धि एवं उदर्‌ 
सम्बन्धी सर्वरोगों का नाश करता है। यह आसन चखिथोंके च्एि भी 
लाभदाधक टै | 


२. पश्चिमोत्तानमासन- दोनों पावो को उङ्डीथान ओर मूल बन्ध के 
साथ रम्बा सीधा फंकावे। दोनों हाथों की अंगुलियों से दोनों पैरों की 
अंगुलियों को खींचकर शरीर को ्षुका कर, माथे को घुटने पर रिकादे, 
यथाकति वहीं पर टिकाए रहं । प्रारम्भ मे दस-बीस वार डने: दानैः 
रेचक करते हए मस्तक को घुटने पर छे जायं ओौर इसी प्रकार रेचक 
करते हुए ऊपर उरते चरे जायें । 

फर-पाचनराक्ति का वदना, कोष्ठबद्धता दुर करना, सव स्नायु 
कमर तथा पेट की नश-नाडियों को शुद्ध एवं निर्मर करना, बढते हुए 
पेट को पचकाना इत्यादि । 

इस आसन को कम से कम दश मिनट तक करते रहने से उचित 
लाभ प्रतीत होगा । 
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३. सम्प्रसारण भू-नमनासन ( विस्तृत पाद भू-नमनासन )- पैरों 
को ऊछम्बाकर यथा शक्ति-चौडा फेकाने, तत्पङ्धात्‌ दोनों पैरो के अंगो 
को पकड़ कर सिर को भूमिम टिका दे। 

फल- इससे उरु ओर जंघा प्रदेरा बन जाते ह । टँग, कमर, पीठ 
ओर पेट निर्दोष होकर वीर्य स्थिर होता है| 

४. जानुशिरासन-एक पांव को सीधा फेलाकर दूसरे पांव की एडी को 
गुदा ओर अण्डकोष के वीच में लगाकर उसके पाद तल से फैछे हए पाव 
की रान को दवावे । मूल ओर उड्डीयान बन्ध के साथ फे हए पैर 
की अंगुखियों को दोनों हाथों से खींचकर धीरे-धीरे आगे सुका कर माथे 
को घुटने पर ख्गादे, इसी प्रकार दूसरे पांव को फैलाकर माथेको 
घुटने पर रुगावे । 

फल-इस आसन से सव खाभ पञ्चिमोत्तान आसन के समान हैं| 
वीर्यं रक्षा तथा कुण्डलिनी जागृत करने मे सहायक होना, यह्‌ इसमें 
विशेषता है । वास्तविक छाम प्राप्त करनेके चिणि कमस कम इसको भी 
दस मिनट करना चाहिए । 

५. आकणं धनुषासन- दोनों पांव एक दूसरे के साथ जमीन पर 
कैलाकर दोनों हाथों की अंगुल्यिं से दोनों पांव के अंगृठे पकड़ छे 
एक पांव सीधा रखकर दूसरे पांव को उठाकर उसीओरके कानसे 
लगावे, हाथों ओर पैरों के हिरफेर से यह्‌ आसन चार प्रकारसे किया 
जा सकता है । 

( क ) दाहिने हाथ से दाहिने पाव का अँगूढठा पकड़ कर, वाये 
हाथ का अंगूठा वायं हाथ से खींचकर वाये कान को लगार्वे । 


(ख) वाये हाथसे वाये पाव का अंगूठा पकड़ कर, दाहिने पांव 
का अँगूठा दाहिने हाथ से खींचकर दाहिने कान में लगाव । 

(ग ) दाहिने हाथ से बायें पांव का अंगूठा पकड़ कर उसके नीचे 
दाहिने पांव का अंगूठा वारये हाथ से खींचकर बाय कान को ख्गावें | 

( घ ) वाये हाथ से दाहिने पांव का अंगूठा पकड़ कर॒ उसके नीचे 
बायें पांव का अंगूठा दाहिने हाथ से खींचकर दाहिने कान को लगाव । 

फल- बाहु, घुटने, जंघा भादि अवयवो को छाभ पहुंचता है । 
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६. शोषंपादासन- चित ठेटकर सिर के पृष्ठ भाग जओौरपैरोंकी 
दोनों एड्यों पर शरीर को कमान के सदुश कर दे। इस आसन को 
पुरक करके करे ओर ठरे हुए समय में कुम्भक वना रहे, ततश्चात्‌ धीरे 
से रेचक करना चाहिए । 

फल. मेरुदण्ड का सीधा ओर मृदु होना सम्पूणं शरीर की नाडयो, 
गर्दन ओर पैरों का मजव्रूत होना । 

७. हूदयस्तम्भासन- चित्त चेटकर दोनों हाथों को सिरकी ओर 
ओर दोनों पैरों को आगे की ओर फैकवें, फिर पूरक करके जालन्धर- 
वन्ध के साथ दोनों हाथों ओर दोनों पैरों को छ-सात इञ्च की ऊंचाई 
तक धीरे-धीरे उठावें ओर वहीं पर यथाराक्ति ठहुरावे, जव स्वांस 
निककना चाहे तव पैरों ओर हाथों को जमीन पर रखकर धीरे-धीरे 
रेचक करे | 

फछ-- छाती, हृदय, फेफड़े का मजवूत ओर शक्तिशाली होना तथा 
पेट के सब प्रकार के रोगों का दर होना । 

८. उत्तानपादासन--चित ठेटकर शरीर के सम्पूर्णं स्नायु ढीङे कर 
दे, पूरक करके धीरे-धीरे दोनों पैरो की ( अँगुख्यों को ऊपर की ओर 
खूब ताने हुए ) ऊपर उठार्वे, जितनी देर आराम से रख सकं रखकर 
पुनः धीरे-धीरे भूमि पर ठे जाय ओर स्वांँस को धीरे-धीरे रेचकं कर दे। 
प्रथम वार तीस डिग्री तक, दूसरी बार पतीस डिश्री तक, तीसरी बार 
साठ डिग्री तक पैरों को उठारवे । इस आसन के आधुनिक अनुभवियों ने 
नो मेद किये है- 

क. द्विपाद चक्रासन-हाथों के पंजे नितम्बो के नीचे रख कर, चित 
लेट, एक पैर घुटने से मोडकर घुटने को पेट के पास ल कर तथा दूसरा पर 
किचित्‌ ऊपर उठाकर विल्कुक सीधा रखें, ओौर इस प्रकार पर चछवे-- 
जसे सादकिर पर बेठक्रर चकते है । 

इससे नितम्ब, कमर, पेट, पैर ओर टगिं निर्दोष होकर वीयं शुद्ध- 
युष्ट ओर स्थिर रहता है । 

ख. उत्थित द्विपादासन- चित रेटकर दोनों पैर पेताखीस डिग्री तक 


ऊपर उठाकर जमीन से विना रुगाये धीरे-धीरे ऊपर नीचे करे । इससे 
पेट के स्नायु मजवृूत होते हँ मौर मङत्याग क्रिध्रा ठीक होती है । 


१०२ : संत कघीर का सहजयोग 

ग. उत्थित एकेकपादासन- चित छट कर, दोनों पैर ( एक पैर ३० 
ड्ग्रीमे ओर दूसरा ४५ डिग्रीमे) अधर में रखकर विना जमीन मं 
लगाए ऊपर नीचे करे । 

इससे कमर के स्नायु मजवूत होते है, मलोत्सगं क्रिया ठीक होती है, 
वीर्य शुद्ध ओर स्थिर होता टै] 

घ. उत्थितहस्त-मेरुदण्डासन- हाथ, पैर एक सीध मे फेलाकर चित 
लेटे । दोनों हाथ उठा कर पैरों की गोर ङे जा, इस प्रकार पुनः पुनः पीठ 
के ब छट कर पुनः पुनः उठे । 

इससे कमर, पेट, छाती, रीढ़ निरदषि होते हं । 

ड. गोषंबद्धहस्त-मेरुदण्डासन- पूर्ववत्‌ पीठ के बक ठट कर, सिर के 
पोछे हाथ वापे विना पैर उठाए, कमर से शरीर ॐपर उठावे । 

इससे पीठ, छाती, गर्दन ओर रीट्के दोष दूर होते हें। 

च. जानुस्पुष्टभाल-मेरुदण्डासन- उप्यक्त आसन करके धघुटना मोड़ 
कर वारी-वारीसे धीरे-धीरे माथे में ल्गावें, नीचे का पैर भूमि पर्‌ टिका 
हुआ सीधा रहे । 

इससे यक्त ( जिगर ), प्ठीहा ( तिल्ली ), फेफडे आदि नीरोग हो 
कर पेट, गर्दन, कमर, रीढ, ऊर, बख्वान ओर निविकार होते हें । 

छ. उत्थित हस्तपाद मेरुदण्डासन- पूर्ववत्‌ पीठ के वर कट कर 
हाथ पैर दोनों एक साथ ऊपर उठावें ओौर पूनः पूर्ववत्‌ एक रेखामे ठे 
जाएं, चार-पांच वार एसा करं | 

इससे पेट, छाती, कमर, ओर ॐरु निदषि होते हुं | 

ज. उत्थितषाद मेरुदण्डासन-पेर सामने को फेला कर हाथों की 
कोह्नियों के बल धड़ को उठे, अनन्तर पैर ४५ डिग्री तक ऊपर उठा 
कृर ऊपर्‌-नीचे करें | 

इससे कमर, रीढ़ ओर पेट निर्दोष होते हे । 

क्ष. भालस्पृष्ट द्विजानु-मेरुदण्डासन- ऊपर कटे अनुसार ही करे, 
किन्तु इसके अतिरिक्त सिर दोनों घुटनों मे रगा दें । 


इससे पीठ, छाती, रीढ, गर्दन भौर कमर के सब विकार दुर होते हं । 


९. हस्तपादांगुष्ठासन- चित केट कर दोनों नासिका से पूरक करके 
वाये हाथ को कमर के निकट लगाए रखे, दूसरे, दाहिने हाथ से दाहिने 
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पेरके अंगूठे को पकडे ओर समूचे शरीर को जमीन पर सटाए रखें, 
दाहिना हाथ ओर पैर ऊपर की ओर उठा कर तना हआ रखे । इसी 
प्रकार दाहिने हाथ को दाहिनी ओर कमरसे रगाकर वाये हाथ से वाये 
पैर के अंगूठे को पकड़ कर पूर्ववत्‌ करना चाहिए 1 फिर दोनों हाथों से 
दोनों परो के अंगूठे पकड़ कर उपर्युक्त विवि से करना चादिषए्‌ । 


फल-सव प्रकारके पेटके रोगोंका दुर होना, हाथ-पेरों का रक्त 
संचार, वल-वृद्धि । 

१०. स्नायु संचालनासन- चित रेटकर दोनों पैरों को पुथिवी से एक 
टच उठाकर पूरक करके जालन्धर बंध रगा ठे ओर हाथोंको सिरकी 
ओर छे जाकर एक इच ऊपर उठवे । वायें पैर तथा वाये हाथ को मोड 
ओर फलावे, फिर दाहिना हाथ तथा दाहिने पैर को मोडे ओर फकवे 
जव तक कुम्भक रह्‌ सके । इसी प्रकार उलटफेर से हाथों ओर पैरों को 
मोडता ओर फेकाता रहे । तत्परचात्‌ जाखन्वर-वंध खोलकर हाथ ओौर 
पैरों को जमीन पर रखकर धीरे-धीरे रेचक करे । 

फल-रारीर के स्नायुओं में प्रगति उत्पन्न होना, पैर की सिराओं, 
घुटने एवं मेरुदण्ड का पुष्ट होना । 

११. पक्नसूक्तासन- चित रेटकर पटक एक पाँव को सीधा फंलाकरं 
दुसरे पांव को घुटने से मोडकर पेट पर क्गाकर हाथों से अच्छी प्रकार 
दवाये फिर इस पाँव कौ सीधा करके दूसरे पांव से भी पेट को खूब इसी 
प्रकार दवावे । तत्पश्चात्‌ दोनों पाँवों को इसी प्रकार दोनों हाथों से 
पेट पर्‌ दवावे । पूरक करके कुम्भक के साथ करनेमें अधिक छाम 
होता हे। 

फल - उत्तानपाद आसन के समान इसके सव॒ लाभदहें। वायुको 
वाहर निकालने मे तथा शौच शुद्धि मे विदोष रूप से सहायक होता दै 1 
इसे विस्तर पर ठेटक्रर कियाजा सकतादै। देर तक करद्‌ मिनट तक 
करते रहने से वास्तविक लाभ की प्राप्ति होगी । 


१२. ऊध्वं सर्वाद्धासन- भूमि पर चित ठेटकर्‌ दोनों पैरो को तान- 
कर धीरे-धीरे कथो ओर सिर के सहारेसे पूणं शरीर को ऊपर खडा कर 
दे । आरम्भमें हाथों के सहारे से उठवे, कमर ओर पैर सीधे रहं ! दोनों 
परो के अँगुठे दोनो आंखों के सामने रहँ । मस्तक कमजोर होने के कारण 
जो रीर्षसिन नहीं कर सकते हं उनको इस आसन से रुगभग वही काभ 
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प्राप्त हो सकता है । एक पाव को आगे गौर दूसरे को पीछे इत्यादि करने 
से इसके कई प्रकार हो जाते है । इसमे ऊर्ध्वं पद्मासन भी लगा सकते हैं| 


फल- रक्त शुद्धि, मूख की वृद्धि ओौर पेट के सव विकार दूर होते है । 
सव काम शीर्षासन के समान जानना चाहिये । 

१३. सर्वाद्धासन ( हलासन )- चित ठेटकर दोनों पाँवों को उठा- 
करसिरके पीछे जमीन पर इस प्रकार र्गावेँ कि पांव के अँगृठे ओर 
अंगुल्यां ही जमीन को स्पर्शा करे । घुटनों सहित पाँव सीधे समसूत्र मे 
रहे, हाथ पीछे भूमि पर रहे । 

दूसरा प्रकार- दोनों हाथो को सिर की ओर के जाकर पैर के अँगूटों 
को पकड़कर ताने | 

फल-को्ठ बद्ध का दूर होना, जठराग्नि का प्रदीप्त, ओआंतोंका 
बलवान्‌ होना, अजीणं, प्लीहा, यक्रृत्‌ तथा अन्य सव प्रकार के रोगों की 
निवृत्ति ओर क्षुधा की वृद्धि । 

१४. क्णंपीडासन- हलासन करके घुटने कानों पर लगाने से कर्ण- 
पोडासन बनता है 1 इसमें दोनों हाथों को पीठ की ओर जमीन में ख्गाना 
चाहिये । 

फल-सर्वागासन के समान, पेट के रोगों के लिए इसमे कुछ अधिक 
विशेषता दै । नादानुसंधान मे भी सहायक होता है। देर तक करने से 
वास्तविक काभ की प्रतीति होगी । 

१५. चक्रासन- चित ठट कर हाथों ओर पैरों के पंजे भूमि पर ्गा 
कर कमर का भाग ऊपर उठावे 1 हाथ-पैरो के पंजे जितने पास-पास आ 
सके उतने छाने का यत्न कररे। यह्‌ आसन खडा होकर पीछे से हाथो को 
जमीन पर रखने से भी होता है । 

फल- कमर ओर पेट के स्थान को इससे अधिक राभ पर्हुचता हैः 
पृष्ठवंशं सदा आगे की ओर ज्ुकता टै, उसका दोष इस आसन द्वारा विषु 
जुकाव होने से दुर हो जातादहै। 

१६. गर्भासन--चित रेट कर दोनों पैरों को ऊपर उठाकर्‌ सिर की 
ओर जमीन मे र्गावे, फिर दोनों पैरों को गर्दन में एक पर दूसरे पैर को 
देकर फंसावे, तत्पइचात्‌ दोनो हाथों को पैरों के की ओरसेके 
जाकर कमर का एक दूसरे हाथ से पकड़ कर बाधे । इसे पेट के सव 
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प्रकार के रोग, कोष्ठवद्ध, यकृत, प्टीहा ( तिल्छी ) आदि कै रोग दुर 
होते हं । 

१७. शवासन ( विश्रामासन )-रारीर के सब अंगोंको ढीला करके 
मुदे के समान ठेट जाय । सव आसनं के पञ्चात्‌ थकान दूर करने ओौर 
चित्त को विश्राम देने के किए इस आसन को करं इससे वहत काभ होता 
दै--रक्तचाप एवं नीद का दोष दूर हो जाता है । 


पेट कै ब ठेट कर करते का आसन 


१८. मस्तकपादागुष्ठासन- पेट के वल ठेट कर सारे शरीर को 
मस्तक ओर पैरों के अंगे के बर पर उठा कर कमान के सदुद्य दारीर को 
वना दे । शरीर को उठाते हुए पूरक, ठहराते हुए कुम्भक ओर उतारते 
हए रेचक करे | 

फर-- मस्तक, छाती, पैर, पेट को आते तथा सम्पूर्णं शरीर की 
नाड्यां शुद्ध ओर बलवान होती हं । पृष्ठवंश या मेरुदण्ड के दोष में इससे 
विहोष काभ पहुंचता है । 

१९. नाभ्यासन- पेट के वर समसूव्र मे रेट कर दोनों हाथों को सिर 
कीओर अगेदो हाथ की दूरी पर एक दूसरे हाथ से अच्छी तरह फेखावे, 
दोनोषेरोंको भीदोदह्ाथकी दुरौपरल़े जा कर फेरवि। फिर पूरक 
करके केवर नभि पर समूचे शरीर को उठवे, पैरों ओर हाथो को एक 
याडे्‌हाथकी ऊंचाई पर ङ़ेजाय, सिर ओर छातीको आगे कीओर 
उठाए रहँ, जव स्वांस बाहर निकलना चाहे तव हाथों ओर पैरों को 
जमीन पर रख कर रेचक करे । 

फल- नामि की शक्ति का विकास होना, मन्दाग्नि, अजीर्णता, वायु- 
गोला तथा पेट के अन्य रोगों तथा वीयं दोष का दूर्‌ होना । 

२०. मगूरासन--दोनों हाथों को मेज अथवा भूमि पर जमाकर 
दोनों हाथों की कोहनियां नाभि स्थान के दोनों पाश्वं से रगाकर्‌ मूल 
तथा उइडीयान-वन्ध के साथ सारे शरीर को उठाये रहे । पांव जमीन 
पर लगे रहने से हंसासन बनता है । 

फल- जठराग्नि का प्रदीप्त होना, भूख कंगना, वातपित्तादि दोषों 
को तथा पेट के रोग-गुल्म-कन्जादि का दर करना ओर शरीर को नीरोग 
रखना । वस्ती तथा एनीमा के पश्चात्‌ इसके करने से पानी तथा आंव 
जो पेट मे रह जाते है, वह्‌ निकर जाते है, मेरुदण्ड सीधा होता है । 
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२१. भुजंगासन ( सर्पासन )- आधुनिक आसन व्यायाम के अनुभविर्यो 
ने मुजंगासन के निम्न तीन भेद किमे है-- 


(क) उत्थितेकपाद भुजंगासन- पेट के बल ठेटकर्‌ हाथ छाती के 
दोनों ओर से कोटनियो मे से घुमाकर भूमि पर टिकावे, भुजंग के सदुश 
छाती ऊपर को उठाकर दृष्टि सामने रखे, एक पैर भूमि पर टिका रहे, 
दूसरा पैर घुटने को विना मोडे जितना जा सके ऊपर उठावे, इसी प्रकार 
बारी-बारी से पैरों को नीचे उपर करे] इससे कटि दोष, यक्त, प्टीहादि 
के विकार दूर होते हें। 

(ख) भुजंगासन- पैरो के पंजे उल्टी ओर से भूमिपर टिका कर्‌ 
हाथों को भी भूमि पर किचित्‌ टेढे रखकर धड़ को कमर से उठाकर 
भृजंगाकार होवे । इससे पेट, छाती, कमर, उरु, मेरुदण्ड आदि के 
सव दोष दूर होते हें । 

(ग) सरल हस्त भुजंगासन- हाथों को भृमि पर सीधा रखकर पैरों 
को पीछठेकी ओर खे जाकर दोनो हाथों के वीच कमर आ जाय इस रीति 
से कमर ज्लुकाकर खाती ओर गरदन भरसक ऊपर उठाकर सीवे आकरा 

की ओर देखे । इससे पेट की चर्बो निकर जातीदहै, पेट, कमर ओर 
गर्दन के सव विकार दुर होते हें, | 

२२. शलभासन-दालभ टिद्धीको कहते हं । पेट के व छेटकर 
दोनों हाथों को अंगुलियों को मृद्री वाँवकर कमर के पास लगाव, 
तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे पूरक करके छाती तथासिरको जमीनमे लगाये 
हृए हाथो के वरु एक पैर को यथाशक्ति एक डट्‌ हाथ की ऊंचाई पर 
ले जाकर व्हराए रहं, जव स्वाँस्त निक्रल्ना चाहे तव वोरे-धीरे पैर 
को जमीन पर रखकर शनेः शनेः रेचक करे । इसी प्रकार दूसरे पर 

को उठावे, फिर दोनों पैरों को उठवे । 

फरु-जंघा, पेट, वाहु आदि भागों को कमि पहुंचता हे, भतिं मजवूत 
होती हं ओर सव प्रकार के उदर्‌.विकरार दूर होते हं। 

२३. धनुरासन-पेट के वल ठेटकर दोनों हाथों को पीठकीमोर 
कृरके दोनों पैरों को पकड चवे ओर शरीर को वक्रभाव से रखे। की 
कृहीं इस आसन को वज्रासन की भांति एडो पर्‌ वेठकर पोछेकी 
भर ककर करना वतलया टै । 
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फल-कोछठबद्धादि उदर के सव विकारोंका दूर होना, भख तथा 

जठराग्नि का प्रदीप्त होना । 
ढठकर करने के आसन 

२४. मत्स्येन्द्रासन- इसको पांच भागों मे विभक्त करने मे सुगमता 
होगी- 

(क) वर्यं पांव का पंजा दाहिने पाँवके मखम इस प्रकार रखें कि 
उसकी एडी टूंडी में चगे ओर अङ्भुलियां पाल्थी के बाहर न हों । 

(ख) दायां पांव वाये घुटने के पास, पञ्जा भूमि पर.ख्गाकर रखें । 

(ग) वाया हाथ दाहिने घुटने के बाहर से चित डाछकर उसकी 
चुटकी मे दाहिने पांव का अंगूठा पकडे, उस दाहिने पांव के पंजे को वाये 
घुटने के बाहर सटाकर्‌ रखे । 

(घ) दाहिना हाथ पीठ की ओर से फिराकर उससे वायं पेरका 
जंघा पकड़ ऊ । 

(ङ) मुख तथा छाती पीछे की ओर फिराकर ताने तथा नासाग्र में 
दृष्टि रखे । इसी प्रकार दूसरी ओर से करे । 

ल- पीठ, पेट के नर, पांव, गला बाह, कमर, नाभि के नीचे भाग 
तथा छाती के स्नायुओं का अच्छालाभ हाता है, जठराग्नि प्रदीप्त होतो 
है ओर पेटके सव रोग आमवात परिणाम कूल तथा आतो के सव रोग 
नष होतेहं। 

२५. दृष्टिकासन- कोहनी से पंजे तक का भाग भूमि पर रख कर 
उसके सहारे सव ररीर को सम्भार कर दीवार के सहारे पांव को ऊपर 
रे जाय तत्पश्चात्‌ पाव को घुटनों मे मोडकर सिर के ऊपर रख दे । दूसरे 
प्रकार से केवर पंजों के ऊपर ही सव शरीर को सम्भाल कर रखने से भी 
यह्‌ आसन किया जाता है । यह्‌ आसन कठिन है । मोर चाक से चलने 
वारे ठकडके इस आसस को लीघ् कृर सकते हे । 

फर- वाहं मे बल वृद्धि, पेट तथाअतिों का निर्दोष होना, शरीर 
का फुर्तीखा ओर हत्का होना, मेरुदण्ड का शद्ध ओर शक्तिशाली होना 
तिल्ली, थकरृत एवं पाण्ड रोग आदि का दूर हाना । 

२६. उश्टासन- वज्रासन के समान हाथों रे एड्थिों को पकड़कर 
वेढे । पश्चात्‌ हाथों से पावों को पकडे हए चूतड्‌ को उठाये, सिर पीडे पीठ 
को ओर्‌ स्षुकावे ओर पेट भरसक आगे की ओर निकाङे 
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फल--यकृत, प्लीहा, आमवात आदि पेट के सव रोग दूर होते है 
ओर कण्ठ निरोग होता है । 


२७. सुप वच््रासन- वज्रासन करके चित रटे, सिर को जमीन 
से रगा हुमा रखें, पीठ के भाग को भरसक जमीन से ऊपर उठाए रखे 
ओर दोनों हाथोंको बाँध कर, छाती के ऊपर रे अथवा सिर के 
नीचे रखे 1 


फल- पेट, छाती, गर्दन जौर जंघाओं के रोगों को दूर करता है । 


२८. कन्द-पीड़ासन- पृथिवी पर बैठ कर दोनों हाथों से दोनों पैरों 
को पकड़ कर ठीक पेट के ऊपर नाभिके पासके जाकर इस प्रकार 
मिलाए कि पैरों की पीठ मिरी रहे ओर तदृए कुक्षियों की ओर जाये, 
दोनों पैर के अंगढे ओर कनिष्ठिकाएं भिली रहं, हाथ इस प्रकार जोड 
कर वैठ जाय कि हाथ की हथेरी पैरों के अंगूढों पर ओर अंगुल्यां छाती 
के ऊपर आ जाये । 

फल-पेर, घुटने तथा पेटके रोग दूर होति है। क्षुधा की वृद्धि, 
तित्छी गौर वायुगोरे का नादा होता है, स्कन्ध-स्थान के पवित्र होने से 
दारीर को सब नाडियों का रोधन होता है। 

२९. पावती आसन- दोनों पेरों के तलृए इस प्रकार मिखावे कि 
अंगुख्याों से अंगुखियां ओर तए से तलुभआ मिरू जाय ओर मिले हए 
भागों को इस प्रकार घुमावे कि ्अगुकियां नितम्बो के नीचे आ जायं 
ओर एड़यां अण्डको के नीचे मिुकर सामने दिखाई देने रगे । 


फल- घुटने, पेरों की अंगुलियों, मणिबन्धों, अण्डको ओर सीवनी 
के सव रोगो का नारा होना, वीर्यवाही नशो का पवित्र होना । ब्रह्मचारिणी 
लियो के किए भी यह आसन कछाभदायक है । 

३०. गोरक्षासन-दोनों पैरो के तदुभों को पूर्ववत्‌ मिकाकर दोनों 
एडो को सीवनी पर जमाकर पैरों को इस प्रकार चौड़ा करे कि वाये 
पर की अंगुखियांँ बायीं पिड्छीकी ओर आ जाय ओर दायें पैर कौ 
अगुक्यां आ मिरे, फिर दोनों हाथों को पीठ की ओर जंघा के नीचेसे 
खाकर घुटने के पाससे पैरोंकी अंगुलियों को पकड़कर जाकन्धरःबंध 
रगाकर चित्त को स्थिर करके बैठे | 
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फर- कण्ठ, स्कन्ध, बाहु ओर हृदयादि ऊपर के अंगों तथा जघा, 
पिडली, पैर, सीवनी, अण्डकोष जौर कटि प्रदेक्ष की व्याधियोंका दूर 
होना । 

३१. सिहसन- दोनों पैरों को नितम्बो के नीचे इस प्रकार जमावे 
की वायाँ पैर दायें नितम्ब के नोचे ओर दायाँ पैर बार्ये नितम्ब के नीचे 
आ जाय, फिर दोनों हाथों कोपेटको ओर अंगुल्यां करके जंघा पर 
जमावे, पेट को अन्दर खींचते हुए, छाती को बाहर निकार हए, मुख 
को खोरुकर जिह्वा को बल पुर्वकं बाहर की ओर निकार ठोढी पर 
जमा दे। 

फल - बाहु ओौर पैरों का शक्तशारी होना, गर्दन का नीरोग होना, 
कटि ओर सीवनी आदि की शुद्धि, हकखाना बन्द होना । 

३२. वकासन-दोनों हाथों के पंजे जमीन पर रखकर, दोनों घुटनों 
: † बाहुओं क सहोरे ऊपर उठाकर, पांव सहित सारे शरीर को ऊपर 
उठावे, केवर हाथों के पंजे भूमि पर रहं, शेष दारोर ऊपर उठाये रहं, 
घुटनों को अंदर रखकर भी यह आसन किया जा सकता है । 

फर- भुजदण्डो मे वल वृद्धि, सीने का विकास, रक्तं की रुद्धि ओर 
क्षुधा की वृद्धि । 

३३ रोरासन- वकासन के अनुसार दोनों पंजों को भूमि पर रख 
कर केवर उन पर टी सारे शरीर को उठवे, वकासनमे पांव पीछेकी 
ओर सुकते ह ओर इसमे अगे को ओर । 

फल - वकासन के समान । 

३४. एकपादाङ्‌ गुष्ठासन-एक पैर की एडी को गुदा भर अण्डकोषः 
के बीच मे ्गाकर उसी के अंगुठे को अंगुलियों सहित पृथिवी पर जमा- 
कर दूसरे पैर को टीक उसके घुटने पर॒ रखकर उस पर सारे शरीर का 
भार सम्भार कर बैठे, नासाग्र भाग पर दुष्ट जमाकर छाती को किचित्‌ 
उभारे रहे, दाये बायं दोनों अंग से बारी-बारी से करर । 

फर--वीर्य दोष का दुर होना ओर वीयंवाही नाड्यो का शुद्ध ओर 
पुष्ट होना 1 

पद्मासन कगाकर करने योग्य आसन 


३५. ऊध्वं पद्यासन-शीर्षसन ओर ऊध्वं सर्वाङ्गासन के साथ 1 
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३६. उत्थित पद्यासन- पद्मासन क्गाकर दोनों हाथ दोनों ओर 
जमोन पर रखकर उनके ऊपर सारे दारीर को, पेट अंदर खींचे हए ओर 
छातो को बाहर नित्रा हृए भरसक पृथ्वी से ऊपर उठावे, जितना पृथिवी 
से ऊपर उठा रहेगा उतना ही अधिक काभ होगा । 


फल -- वाहूुवर की वृद्धि, छाती का विकास, पेटके रोगोका नाश 
ओर क्षुधा की वृद्धि । 

३७. कुक्कुटासन - पच्चासन से वेठकरर दोनों पाँवों के पंजे भीतर 
रह, इस प्रकार दोनों जांँघों ओर पिडल्यों के वीचमे से दोनों हाथ 
कोहनी तक नोचे निकालकर, पंजे भूमि पर टिकाकर, सारे दारीर को 
तोकुकर्‌ रखे 

फ-उत्थित पद्मासन के समान काभ । जठराग्नि का प्रदीप्त होना, 
आरस्य का दुर्‌ होना आदि | 


३८. कूर्मासिन- कानों को न पकड़कर हाथो की अंगुल्यां एक-दूसरे 
के साथ मिखाकर गला पीछे से पकडे । 

फल-ओंतों के विकार का दुर्‌ होना, गौच-शद्धि, क्षुधा-वृद्धि । 

३९ मस्स्या सन - पद्मासन कगाकर चित रटे. दोनों हाथों से दोनों 
पवो के अँगुठे पकडे ओर दोनों हाथों की कोह्नियाँ जमीन पर टिका दें। 
सिर को पीछे मोडकर छातो तथा कमर को भरसक जमीन से ऊपर उठाये 
रखे | 

फल - रोच-शुद्धि, भपानवायु की निम्न गति, आतां के सव रोगों 
का नादा इत्यादि । दस-पन्द्रहु मिनट तक करने से विशेष खाभ की प्रतीति 
होती है । इस आसन से देर तक जरूमंतेराजा सकता है। 


४०. तोलाङ्गुलासन- पद्मासन लगाकर नितम्बो के नीचे हाथों की 
-मुद्धियां रखकर उन पर तराज्‌ के सदुश सारे शरीर को तोर रखे । 

फल- मत्स्यासन के समान हे । 

४१. त्रिबन्धासन- मूकवध, उड्डीयान-वध ओर जालन्धर बन्ध ्गा- 


कर पद्मासन से वेठे । फिर निम्न क्रियाएं कररे-दोनों हाथों को मिलाकर 
भरसक ऊपर उठवें । दोनों हाथों को गोमुख करके रखें । दोनों हाथ 
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पीछे फेरकर्‌ दाहिने हाथ से वाये पावके अंग्ेको ओर वाये हाथसे 
दाहिने पांव के अंगूढे को पकडे । दोनों हाथों को भूमि पर जमाकर उन 
पर सारा शरीर्‌ अर्थात्‌ पूरे आसन को उठवे ओर नितम्बो को पुनः 
भूमि पर ताडन करे । 

फछ- तीनों बन्धो के फल के अतिरिक्त इसमे कुण्डलिनी की जागृति 
ओर प्राणों के उत्थान में विरोष सहायता मिखती है किन्तु सावधानी के 
साथ करे । 

खड़े होकर करने के आसन 


४२. ताड़ासन-गखा, कमर, पांव की एडी आदि सवको समरेखा में 
करके सीधा खडादहो, एक हाथ को भरसकं सीदा ऊपर ताने ओर दूसरे 
को जंघा से मिखाये रखे ! उपर वारे हाथ को वीरेधीरे तानता हु 
नीचे के जाय ओर नीचे वारे को ऊपर । इसी प्रकार कई वार करे । 

फल-सारे शरोर को नीरोग रखना, मेरुदण्ड का सीधा करना, 
रोच-गुद्धि, अदां रोग का नाडा करना इत्यादि । 

४३. गरुडासन-सीये खडे होकर एक पैर को दूसरे पैर से लपेटे, 
तत्पर॑चात्‌ दोनों हाथों को भमो उसी प्रकार र्पेट कर हथेली मिलाकर 
दोनों हाथो को नाक के पास ठे जाय । 

फर-पेरो के स्नायु की शुद्धि, अण्डकोरा की वृद्धि का रोकना, घुटने 
ओर कोह्नियों आदि के दर्द का नाड करना। 

४४. द्विपाद मध्य शीर्षासन- दोनों परो को भरसक फंरावे, मस्तक 
कोञअगेकी ओर ज्लुकार दोनों पैरों के वोचमे छे जाकर पृथिवी पर्‌ 
खगावे 1 

फर-पेट के स्नायु, मेष्दण्ड ओर वीर्यवाही नसो का पुष्ट होना । 

४५. पादहस्तासन-सीषे खड़े होकर धीरे-धीरे गे की ओर न्ुक- 
कर दोनों हाथों से दोनों पैरो के अंगुठे पकडे, उड्डीयान ओर मूखवंव के 
साथ विना घुटने तथा पांव ज्ुकाये घुटने पर सिर को रगा दे 1 

फर-तिल्छी, यकृत, कोष्टवद्धता आदि का दुर होना देर तक 
करते से विशेष काम की प्रतीति होगी । । 

४६. हस्तपादाङ्गुष्ठासन- सीधा समसूत्र मे दोनों पैरों को मिलकर 
खड़ा हो एक पैर को सीधा उठाकर कटि प्रदेश की जगह तक ठे जाय, 
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दूसरे हाथ से इस पैर के अंगूढे को पकड़कर सीधा ताने, दूसरा हाथ कमर 
पर रहे ! इसी प्रकार दूसरी ओर करे । जव यह आसन क्गभग एक 
मिनट तकं टिकने रगे तो मस्तक को फैलाव हुए घुटने पर रगावे । 


फल--पेट, पीठ, जंघा, कमर, कण्ठ आदि अवयवो का बख्वान्‌ होना ] 

४७. कोणासन - रंगों को फेलाकर समसूत्र मे खडा हो, तत्पर्चात्‌ 
एक हाथ को सीधा रखकर दूसरे हाथ से बायीं ओर स्ुककर वाये पैर के 
घुटने को पकडे । इसी प्रकार दूसरी ओर करे 1 


फल-पीठ, कमर का नीरोग होना, स्नायुओं मे रक्त का संचार 
इत्यादि । 

यहाँ लगभग सभी मुख्यासन उनके फल सहित बतला दिये गगरे है 
किन्तु बहुत से आसनो को करने को उपेक्षा अपने आवश्यकतानुसार थोडे 
से विरोष विदोष ासनों को निम्नक्िखित सूची के अनुसार विधि पूर्वक देर 
तक करना अधिक छाभदायक होगा । आसनो को इष्ट के मानसिक जप 
तथा स्थान विदोप पर ध्यान के साथ करना अच्छा रहेगा 1! रम्बे समय 
तकं शीर्बासिन करने के पर्चात्‌ ऊध्वं सर्वागासन अवख्य करना चाहिए 1 


ॐपरोक्त वाणित कम-से-कम 


५ आसन-क्रम समय 

१. विपरीतकरणी मुद्रा ( शीर्षसिन ) ९ २० मिनट 
२. मयूरासन २० ६. 
३. ऊध्वंसर्वाङ्खासन १२ । १० 
४. पर्चिमोत्तानासन २ १० 
५. जानुिरासन ; १० 
६. उत्तानपादासन ८ ११; 
७. पवनमुक्तासन ११ ५१) 
८. भुजद्खास्न २९ ५ 
९. शरुभासन रर्‌ ५ 0 
१०. त्रिबन्धासन ४१ ५ 
` ११. ताडासन ४२ प्व 
१२. पादहस्तासन ४५ ५ 
१३. सम्प्रसारण भू-नमनासन ३ ५ 
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१४. हूदयस्तम्भासन ७ ५ मिनट 
१५. रीर्पपादासन ६ ५ 
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२३. मत्स्यासन ३७ ९० 9; 
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आसन का उठना-ध्यान की अवस्था में प्राण के दवाव से सूक्ष्म ओर 
दुद शरीरवाछे साधको का कभी-कभी आसन स्वयं उठने रगता है । बहूधा 
साधको को प्राण के उत्थान मे आसन के उठने का भ्रम हो जाता है। 

आसन उठने को विधि-वस्ती अथवा एनीमा आदिसे पेटकी 
सफाई करके मूक ओर उड्डीयान-बन्ध क्गाकर पद्मासन से वेठे। फिर 
लीचेसे वायुको भरना चाहिए । कुछ दिनों के अभ्यास के पञ्चात्‌ एक 
विदोष अकथनोय स्वयमेव होने वाली आन्तरिक क्रिया द्वारा सूक्ष्म ओर 
गुद्ध रारीरवाखों का आसन उठने र्गता है । कितु आसन का उठना केव 
दारीरिकि क्रिया है| इसमे आध्यामित्कता का छश मात्र भी सम्बन्ध नहीं 
दै 1 इसके प्रदर्शन मे आध्यात्मिक हानि हो है । 


गुफा मे बेटना- साधारण मनुष्य अधिक समथ गुफामें बैठना ही 
समाधि मानते हं | 


गुफा में बैठने को पहर विधि-इसमं एक लम्बे समय तक खान- 
पान तथा अन्य सव शारीरिक क्िमाओं को छोड देने का अभ्यास है। 
गुफा मे जाने से कई दिन पूर्वं वस्ती-धौती आदि यौगिक क्रियाओं द्वारा 
दारीर रोधन ओर दुग्ध तथा बादाम का छोका आदि सूक्ष्म तथा अल्प 
आहार केना होता है । गुफा मे जाने वारे दिन वस्ती, घौती, नेती आदि 
क्रियाओं तथा केंथेटेर्‌ से शरीरःशोधन करना चाहिए । गुफा मे नमी 
( शीखन ) केश मात्र भी न हो । पक्की होनी चादिए 1 कई दिन पूवं तैयार 
करा खी जानी चाहिए जिससे उसको रीन सब निकर जाय । वायु 
प्रवेदा के लिए एक जालीदार विडको होनी चाहिए 1 दो एक अनुभवी 

८ 
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देख भाक करते रहँ, जिससे किसी दुर्घटना की उपस्थित होने पर उसका 
प्रतिकार किया जा सके 1 युवक ओर पृष शरीर वाले टी अपनी शक्तिसे 
कम समयके लिए वेठनेकी चेष्टा करं । इसके लिए दीतकाल उपयोगी 
समय है । | 

गुफा में बेठने की इसरी विधि-इतमें पहली बतल्ायी गयी वातों के 
अतिरिक्त किसी विदोप क्रिया से प्राण की वाह्यगति को रोककर एक ही 
आसन से निर्चित समय तक वेठना होता है । इसमे खेचरी मुद्रा अधिक 
उपयोगी होती टै । बाह्य प्राण की गति के अभावमें प्राणों की केवछ 
आन्तरिक क्रिया होतो रहती है । इसलिए बाहर की हवा की आवदयकता 
नहीं रहती । इसमे गुफा को विल्कुल वन्द कर दिया जाता है। इसमें 
बेहोरी जेसी अवस्था रहती है 1 इसचिए श्रोत्र ओर नासिकादि के च्छिद्रं 
को विदोष रीति से वंद कर दिया जाता दै, जिससे कोई जीव-जन्तु प्रवेश 
न कर सकं 1 शरीर म दीमक न कगने पावे, इसलिए गुफा मेँ राख डाल 
दो जाय अथवा अन्य किसी तरह से इसका उपचार करना चाहिए । इस 
क्रिया मे पहखी विधि की अपेक्षा अधिक शारीरिक वल ओर देख-भार की 
आवदयकता है 1 कुछ अनुभवियों को पहर ही से सव बातें समज्ञाकर 
नियुक्त कर देना चाहिए । अपनी सामार्थ्यं से कम समयके लिए वेठना 
चाहिए तथा गुफा में कोई एेसी विजखी की घण्टी आदि होनी चादिए कि 
जिससे दुर्घटना के समयम्‌ सूचनादीजा सके। 

वास्तविक समाधि तो तीव्र वेराग्य होने पर ध्यान द्वारा वृत्तियों के 
निरोधपूर्वक होती टै जेसा किं योगदर्शंन मे बतलाया गया है । उपर्युक्त 
दोनों प्रकार से गुफामें वेठनानतो वास्तविक समाधिहीटैओौरन 
आध्यात्मिकता से कोई विशेष सम्बन्ध ही है, पहटी विधि मे अति कठिन 
शारीरिक तप है ओर दूसरी विधि में उससे भो भयंकर प्राण-सम्बन्धी तप 
ओर उसकी विदोष क्रियां का अभ्यास दटै। यदि इन दोनों प्रकार कों 
क्रियाओं मे कार्य-कुशर खाधक जनसमूहं मे प्रतिष्ठा, मान ओर धन प्राप्नि 
की अभिङाषा की उपेक्षा करके वेराग्य ओर ध्यान दारा वृत्ति निरोध को 
ओर प्रवृत्त हो तो वहुत शीघ्र आत्मोन्नति के शिखर पर आरूढ हो सकते 
ह । इस प्रकार की समाधि का सबसे कठिन ओौर आङ्चयं जनक प्रदर्शन 
महाराजा रणजीतसिह्‌ जी के समय मेँ एक प्रमुख हस्योगी हरीदास ने 
कियाथा। वह्‌ प्राणों की बाह्य गतिको किसी विरदोष क्रिया द्वारा 
अन्तर्मुखी करके खेचरी मुद्रा रगाकर एकं विदोष भसन से बैठ गया । 
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उसने नाक ओर कानों के छिद्रौ को मोम तथा अन्य कोई ओषधियों द्रारा 
वंद कर दिया । एक रोहे के बक्समे रखकर ताला गा कर उसको 
भूमि खदवा कर गड़वा दिया गया । तदूपरान्त उस भूमि पर चने वुन दिये 
गये । छः मास ॒पर्चात्‌ भूमि को खोदकर पेटी मे से उसे निकाला गया 
ओर उसकी बतलायी हुई विधि के अनुसार होश में लाया गया । इतना 
स- वुछ टोते हुए भी कहते ह कि उसमे वैराग्य तथा ध्यान द्वारा वृत्ति 
निरोध के अभ्यासकी कमी थी, जिसके फलस्वरूप ( वहुत सम्भव टै 
वज्रोटी क्रिया की सिद्धिकोकचै्टामे ) एक क्वाँरी क्डकीको भगाकर 
खे जाते के प्रयत्न मे उसकी सारी प्रतिष्ठा ओर मान पर पानी फिर गया। 
इसमे संदेह नहीं कि इस प्रकारके योग के नाम पर प्रदर्शन आरम्भमें 
जनसमृह में थोगशाब्द के प्रति अगाध श्रद्धा ओर अन्ध विर्वास उत्पन्न कर 
देते है, किन्तु उनके प्रदर्शक कौ सांसारिकं ओर स्वार्थमय चेष्टां अन्त में 
उससे कहीं अधिक योग के सम्बन्ध मे अश्रद्धा की उत्पादक हो जाती दै। 
जैसे आज क्के न्ये धर्मोके रोग करते हँ? आसन, मुद्राएं आदि 
सभी यौगिक क्रियाओं का हमने वर्णन कर दिया है । इनमे से जो जिसके 
अभ्यास में सहायक हों, उनको ग्रहण करना चाहिये । ( किन्तु मुख्यध्येय 
आत्मोन्नति को छोडकर केव इन शारीरिक क्रिमाओं ओर खान-पान के 
चिन्तन मे खगा रहना अहितकर टै । ) 


संगति-आसन की सिद्धि का उपाय बताते है- 
प्रयत्नशेधित्यानन्त्यसमापत्तिभ्याम्‌ 


ठथाख्या-सूत्र के अन्त मे “भवति वाक्य दोष टै । प्रयत्त-शेथिल्य = 
स्वाभाविक शरीर की दिथिलता है । इस प्रथत्न की शिथिकछता से आसन 
सिद्ध होता टै अथवा आनन्त्यसमापत्ति = आकाशादि मे रहने वारी 
अनन्तता मे चित्त की व्यवधान रहित समापत्ति अर्थात्‌ तद्रूपता को प्राप्त 
हो जाने से आसन सिद्धि होती है अर्थात्‌ शरीर को प्रयत्न शून्य ओर मन 
को व्यापक विषयी वृत्तिवाला करके आसन पर बैठना चाहिए । इस प्रकार 
शारीर ओर मन को क्रिया रहित करने से शरीर का अध्यास छूट जाता है 
ओर उससे मूका जेसा होकर बहुत समय तक स्थिरता के साथ सुख पूर्वक 
बेठ सकता है । आनन्त्यसमापत्ति से यह्‌ अभिप्राय है कि चित्त वृत्ति रूप 
मे प्रतिक्षण अनेक परिच्छिन्न पदार्थो की ओर घ्रूमता रहता है 1 उनकी 
-परिच्छिन्नता मे वह॒ अस्थिर रहता है 1 अपरिच्छिन्न आकारादिमें जो 
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अनन्तता है, {उसमे चित को तदाकार करने से चित्त निविषय होकर 
स्थिर हो जाता है। 


तस्मिन्‌ सतिश्वासप्रह्वासयोगंतिविच्छेदः प्राणायामः 1 


इवास-वाह्र की वायु का नासिका द्वारा अंदर प्रवेश करना इवास 
कह्लाता है । ५ 
प्रश्वास-कोष्ट-स्थित वायु का नासिकाट्रारा बाहर निकालना प्रद्वौस 
कहलाता है । स्वांस पर स्वांस की गतियो का प्रवाह रेचक, पूरक ओर 
कुम्भक द्वारा बाह्याभ्यन्तर दोनो स्थानों मे रोकना प्राणायाम कहलाता 
है रेचक प्राणायाम को बहिर्गति होने के कारण उसमे इवास की 
स्वाभाविक गति कातो जभावहोताही है पर कोष्ठकी वायु का बहिवि- 
रेचन करकं बाहर ही धारण करने से प्रश्वास की स्वाभाविक गति का भो 
अभाव हो जाता है। इसी प्रकार पूरक प्राणायाम मे प्रस्वास की गति का 
तो अभाव होताहीटहै, पर वाह्यवायुको पान करकं शरीर के अन्दर 
धारण करने से सवास की स्वाभाविक गति का भो अभाव हो जाता टै ओर 
कुम्भक प्राणायाम मे रेचन-पूरण प्रयत्न कं विना कवर विचारक प्रयत्न 
से प्राणवायु को एकदम जहां कं तहां रोक देने से इवास-प्रश्वास दोनों की 
गति का अभाव हो जाता है । 
जव टीक आसन से वंठ जाय, तव ऊपर वतखाई हुई रीति से 
प्राणायाम करना चाहिए । प्राणायाम कं इन तीनों मेदो का विस्तार पूर्वक 
वर्णन अग्रे सूत्रम है। मासन यम नियम कौ भांति योग का स्वतन्त्र 
अस्तित्व नहीं है, वह्‌ प्राणायाम को सिद्धि का उपाय है । इसलिए "तस्मिन्‌ 
सति" उसकं अर्थात्‌ आसन कं हो जाने पर यह्‌ शब्द छाया गया टै । 
संगति-सुखपूर्वंक प्रणायाम की प्राप्तिके लिए उसका भेद करक 
स्वरूप वताते हं- 
बाह्याभ्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेश् कारु संस्याभिः परिदृष्टो दीघंसृक्ष्मः ॥ 
बाह्य-वुत्ति ( प्रश्वास }- सवास को बाहर निकाल कर उसको 
स्वाभाविक गति का अभाव करना रेचक प्राणायाम है । 


आभ्यान्तर वृत्ति ( स्वांस ) उवास अन्दर खींचकर उसकी स्वाभाविक 
गति का अभाव पूरक प्राणायाम है। स्तम्भवृत्ति-श्वास-प्रस्वास दोना 
गतियों के अभावसे प्राण को एक दम जहाँ का तहँ रोक देना कुम्भक 
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प्राणायाम है । जिस प्रकार तत छोहादि पर डाला हुमा जर एक माथ 
संकूचित होकर सुख जाता दै, इसी प्रकार कुम्भक प्राणायाम में र्वास- 
प्रर्वास दोनों की गति का एक साथ अभाव हो जाता टै । 

इन तीनों में प्रत्येक प्राणाधाम तोन-तीन प्रकार का होता दह- 

१. देश-परिदृष्ट-देदा से देखा हुआ अर्थात्‌ देश से नापा हुआ । 

जेसे-(१) रेचक मे नासिका तक प्राण का निककना, (२) पुरक में 
मूखाधार तक खवास का ठे जाना, (३) कुप्भक्रमे नाभि चक्र अदिमें 
एक दम रोक देना 

२. काल परिदृष्ट-समय से देखा हु, अत्‌ सम पगोपरुल्ित समथ 
की विशेष मालाओं में द्वास्च का निकालना, अन्दर रे जाना ओर रोकना 1 
जसे दोक्षण में रेचक ओर एकक्षणमें पूरक ओर चारक्षणमें कुम्भक्र। 

३. संख्या परिदृष्ट- संख्या से उपलक्षित । जसे इतनी संष्या में 
पहला, इतनी संख्या में दूसरा ओर इतनी संख्या मे तीसरा प्राणायाम । 
इस प्रकार अभ्यास किया हुआ प्राणायाम दीर्घं ओर सूक्षष अर्थात्‌ छम्वा 
ओर हल्का होता टै । 


भाव यह्‌ दै कि ज्यो-ज्यों योगी क अभ्परास बढता जातादै त्यो 
त्यों रेचक, पूरक, कुभ्भक्र-प्रह तीनों प्रकार का प्राणायाम, दे, काल 
ओर संख्या के परिणाम से दीघं (कछम्बा), सूक्ष्म ( पतरा-हत्का ) 
होता चखा जाता है, अर्थात्‌ पहञे पहल रेचक प्राणायाम मे बाहर्‌ फेक्रते 
समय जितनी दूर तक प्राण जातादै, धीरे-वीरे अभ्यास से उसका 
परिणाम बढ़ता जाता है! इसकी जांच इस प्रकार को जातीटठै कि 
रेचक प्राणायाम के समय पहरे-पहर नासिका के सामने रई की पतली 
परत रखने से जितनी दूर वह्‌ श्वास के स्पशं मे हिरुती है, कुछ दिनों 
के अभ्यास के पश्चातु उससे अधिक द्री पर हिने र्गतो दै । इ प्रकार 
जव वार्ह अगुरु पर्यन्त रेचक स्थिर हो जाय, तव उसक्रो दीघ॑-सृक्ष्म 
समञ्चना चाहिए । 

जिस प्रकार रेचक प्राणायाम मे इवास कौ कम्बाई्‌ बाहुर्‌ वदती 
जाती है । अन्दर इवास खींचने मे श्वास का स्पशं चीटी जंसा प्रतीत 
होता दै । यह स्पर्शं अभ्यास के क्रम से नीचे की ओर नामि तथा पादतल 
ओर ऊपर की ओर मस्तिष्क तक पहुंच जाता है \ नामि पर्यन्त पूरक 
स्थित हो जाने पर उसको भी दीर्घसुक्म समना चाहिए] इस प्रकार 
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केव रेचक, पूरक की परीक्षा की जातीदहै, कम्भकमें न बाहर कुछ 
हिरुता है, न अन्दर स्पशं होता है 1 यह देश द्वारा परीक्षा हुई । 


काल हारा परीक्षा 


इसी प्रकार तीनों प्रकार का प्राणायाम अभ्यास द्वारा काठ के 
परिणाम मे भी बढता जाता है । आरम्भ मे जितने कारु तक प्राणायाम 
होता है, धीरे-धीरे उससे अधिक कार तक बढता जाता है। हाथको 
जानु की चारों ओर फिराकर एक चुटकी वजा देने मे जितना काल 
लगता है, उसका नाम मात्रा है \ दिनों दिन वृद्धि को प्राप्त हुजा प्राणायाम 
जव छत्तीस मात्राओं पर्यन्त श्वासप्रच्वास की गति के आभावमे होने 
छगे, तव उसको दीर्घं सूत्र जानना चादिए । 


संख्या दारा परीक्षा 

इसी प्रकार संख्या के परिणाम से प्राणायाम वदता जातादहै। 
प्राणायाम के बक से करद्‌ स्वाभाविक इ्वास-प्रद्वास का एक-एक श्चास 
वनता जाता है । जव बाहर चास-प्रश्चासं का एक शास बनने लगे, तव 
जानना चाहिये कि दीरघसूक्ष्म हुआ । यह्‌ प्रथम उद्घात मृदुं दीर्घ-सुक्ष्म, 
चौबीस ्वास-प्र्धास एक शास, द्वितीय उद्घात मध्य दीर्घ-सृक्ष्म ओर 
छतीसं ऋधास-्रश्चास का एक श्वास, तृतीथ उद्घात तीत्र-दीर्घं सृष्ष्म 
कटकाता है । उद्घात का अर्थं नाभि मूसे प्रेरणाकी हुई वायुका 
सिर में टक्कर खानाहै। यह्‌ प्राणायाममें देडा, कार ओौरसंख्याका 
परिणाम दहै। इस प्रकार प्राणायाम अभ्याससे रम्बा ( घड़ी, पटर, 
दिन, पक्ष आदि पर्यन्त ) भौर सूक्ष्म वड़ी निपुणता से जानने योग्य 

होता चला जाता है। 
यहाँ प्राणायाम का क्रियात्मक रूप बतला देना आवश्यक दै । एक 
स्वस्थ मनुष्य स्वाभाविक रीति से एक मिनट में पन्द्रह बार शास केता 
हे । साधारण स्थितिमें श्वास की गति इस क्रमसे होती है-(१) चास 
का भीतर जाना, (२) भीतर रुकना, (३) बाहर निकलना, (४) बाहर 
रुकना । चास के भीतर जाने को श्वास, बाहर निकलने को प्रश्वास ओर 
अन्दर तथा बाहर सकने को विराम कहते हं । इस स्वाभाविक श्वास- 
प्रश्धास की गति के वशीकरण से शरीर के भीतर प्राण की समस्त सुक्ष्म 
गतियो का वल्लीकरण हो जाता है ओर नाना प्रकार की अद्भत शक्तियाँ 
प्राप्त हो सकती ह । इन दोनों गतियो के नियम पूर्वक रोक देने कं अभ्धास 
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से आयु बटठृती दै, शरीर स्वस्थ रहता है, कुण्डलिनी जाग्रत होती है । 
ओर मन जो अति चंच तथा दुनिग्रह है, प्राण से संवंव रखने क कारणं 
उसके रुकने से शीघ् स्थिर हो जाता है । योग का अन्तिम लक्ष्य चित्त की 
वृत्तियो का रोकना है, इसलिए सूत्रकार ने प्राणायाम को योग का चौथा 
अंग मानकर उसका लक्षण ( नियम पूर्वक ) धास-प्रर्चासं की गतिका 
रोकना किया है । तीन नियमित क्छियाओं से इस गति का निरोध किया 
जातादहै इसलिए प्राणायाम के तीन मेद पूरक = आभ्यन्तर वृत्ति, 
रेचक = बाह्य वृत्ति ओर कुम्भक = स्तम्भ वृत्ति किये हे । 


१. पुरक -( आभ्यन्तर वृत्ति ) द्वारा श्वास को देदा ( नाभि, मूला- 
धार आदि आभ्यन्तर प्रदेहा तक ठे जाकर ), कार ( इवास की मात्रां 
वदाकर ) ओर संख्या ( करई इवासों का एक इवास वनाकर ) के परिणाम 
से दीर्घं ओर सूक्ष्म करके उसकी गति का अभाव किया जातादहं] इस 
प्रकार पूरक द्वारा इवास की गति को रोक देने को पुरक सहित कुम्भक 
अथवा आभ्यन्तर कुम्भक कहते हू । 

२. रेचक-इसी प्रकार रेचक द्वारा प्रर्वास को देदा, कारु ओर 
संख्या के परिणाम से दोघं ओर सूक्ष्म करके उसको गति को रोक दिया 
जाताटै। इस प्रकार प्रवास की गतिको रोक देने को रेचक सहित 
कुम्भक अथवा वाह्य कुम्भक कहते हं । जहाँ पूरक, रेचक दोनों से इवास- 
प्रर्वास की गति को रोक दिया जाता है, वह्‌ सर्हित कुम्भक कहुखाता है । 


३. विना पूरक, रेचक किये हुए इवास-प्रश्वास दोनों की गतियो 
को कुम्भक द्वारा एकदम जहां का तहां रोक दिया जाताटै। यहभी 
देशा ( हूदथ की धड़कन, हाथ की नाडी आदि की चार को देखकर ), 
काट ( कितनी मात्राभों मे गति का अभाव रहा ) ओर संख्या ( कितनी 
विरामको संख्यामें गतिका अभाव रहा) के परिणामसे दीघं ओर 
सुक्ष्म होता है । इसको केवर कुम्भक कहते ह्‌ । 


४. इन तोनो प्रकार के प्राणायामो से भिन्न एक चौथी विलक्षण क्रिया 
रवासप्रस्वास कौ गतिको रोकने कीटै। इसकी संज्ञा योग दरानमे 
चतुथं प्राणायामस की टै । इसमे इवास-प्रस्वास की गति को रोके बिना 
केव्‌ रेचक, पूरक किया जाता है । इसके निरन्तर अभ्यास से उवास- 
प्रश्वास की गति देर, कारु ओर संख्या के परिणाम से दीर्घं गौर सूक्ष्म 
होती हई स्वयं निरुद्ध हो जाती हि । 
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योग दर्शन के समाधि पाद के चौतीस्वें सूत्र मे मुख्य प्राण के पाँच 
भेद- प्राण, अपान, समान, व्यान ओर उदानदहै। प्राण का निवास 
स्थान हदय, अपान का मूकाधार ओर समान का नामि बतला आये 
हं। पूरक मे प्राण समान से नीचे जाकर अपान के साथ मिक्ता है ओर 
रेचक मे अपान समान से ऊपर जाकर प्राण से मिलता है । इसलिये कई 
योगाचार्यो ने प्राणायाम का लक्षण श्राण ओर अपान का मिलना" किया 
ठै । यथा- 

प्राणापान समायोगः प्राणायाम इतीरितः । 


प्राणायाम इति प्रोक्तो रेचक पुरक कुम्भके: ॥ 
( योगियाज्ञवल्क्य ६।२ ) 


श्राण ओर अपान वायु के मिखाने को प्राणायाम कटते हुं, प्राणायाम 
कह्ने से रेचक, पूरक ओर कुम्भक की क्रिग्रा समञ्ञी जाती दै ।' 
व्णन्रयात्सका दह्येते रेचकपुरककुम्भकाः 1 
स एव प्रणवः प्रोक्तः प्राणायामङच तन्मयः ॥ 
( योगियाज्ञवल्क्य ६।३ ) 
रेचक" "पूरक" ओर कुम्भक'- यह्‌ तोनों तीन वणं रूप हं अर्थात्‌ इन 
तीनों मं तीन-तीन वर्णं होते हं । वहीं यह्‌ प्रणव कहा गया है । प्राणायाम 
प्रणवरूप ही है। अर्थात्‌ जिस प्रकार ओम्‌ मे अ, उ, म-ये तीन वर्णं 
है, इसी प्रकार पुरक कुम्भक, रेचक तीनों मं तीन-तीन वर्णं है, इसच्यि 
यह्‌ तीनों प्रणव ही ह । एेसा जानकर इन तीनों के अलग-अलग अभ्यास 
मे प्रणव-उपासना की भावना करनी चाहिये | प्राणायाम की क्रिप्राओं 
की भिन्नता से कुम्भक के आठ अवान्तर भेद बतलाये गये हं । यथा-- 
सहितः सु्यभेदशच उज्जायी शीतली तथा । 
भस्त्रिका रामर मूर्छा केवलो चाष्टुकुम्भकाः ॥ 
( गोरक्षसंहिता १९५, धेरण्डसंहिता ) 
सहित, सूर्थभेदी, उज्जायी, शीतलो, भखिक्रा, भ्रामरी, मूर्छा ओर 
केवली भेद से कुम्भक आठ प्रकारके हं ।' 
हटयोग प्रदीपिका में कुम्भक का आवां मेद प्लाविनी माना है। इत 
सब प्रकार के उपर्युक्त कुम्भको के वर्णन करने से पूर्व इनके सम्बन्ध मे 
कटं विरोष सूचनां दे देना उचित प्रतीत होता है । 
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बन्धों का प्रयोग-स्थिरासनमें खेचरी मुद्राके साथनेत्रोंको वंद 
करके प्राणायाम अभ्यास करना चाहिये । सिर, गर्दन ओर मेरुदण्ड पधे 
रहे, ुके न रहँ । शरोर को तान कर नहीं रखना चाहिये, बल्कि ढीला 
छोड़ देना चाहिये । मूर बंध आरम्भ से अन्ततक तीनों प्राणायामो में 
खगा रहना चाहिये । उडडीयान को भी लगाये रखने का प्रयत्न करे, रेचक 
म पूरा उड्डीयान करके पेट को पीठ से मिला देना चाहिये। पूरक ओर 
कुम्भक के समय पेट कौ नाडियों को फुाकर आगे की ओर नहीं वट्राना 
चाहिये, प्रत्युत सिकोड़कर ही रखना चाद्ये । पूरक करके कुम्भक के 
समय जालन्धरःवंध लगाकर वायु को अंदर रोकना होता दै। कुम्भक की 
समासि पर जालन्धर-वंव खोरककर रेचक किया जाता टै । जाटन्धर-बंध 
यद्यपि बहुत लाभदायक है तथापि तनिक-सी असावधानी होने पर इसमें 
हानि परहुचने की भी सम्भावना रहती दै तथा इसके द्वारा गर्दन श्लुकाने की 
आदत भी कर्‌ अभ्यासियों को पड़ जाती है, इससे राजयोग के अभ्या- 
सिथों के ल्यि अधिक हितकर नहीं है । विना जाकन्धर-वंध कगाये दोनों 
नासिका पुट को अंगुलियों से वंद करके अथवा इसके विना भी कुम्भक 
किथा जाता दै! 

२ अंगरुखियों का प्रथोग- वाम नासिका पुटसे पूरक करते समय 
दाहिने नासिका पुट को दाहिने हाथ के अंगे से दवाना होता है । कुम्भक 
के समय वाम नासिकापुटं को भी दाहिने हाथ की अनामिका तथा 
कनिष्ठिका से दवाकर वायु को अंदर रोकना होता है) अर्थात्‌ यदि 
जाटन्धर-वंध न ख्गानादहो तो कुम्भक मे दोनों नासिका पुट ( नथुने ) 
सीये हाथ को नियुक्ति अंगुल्िथों से वंद किये जाते हं । दक्षिण नासिका 
पुट से रेचक करते समथ केवर वाम नासिकापुट को बन्द रखना होता है, 
दाहिने पर से अंगुखियाँ हटा खी जाती है, इसी अवस्था मे दाहिने नथुने 
से पूरक किया जाता है ओर कुम्भक के समय इसको भी पूर्ववत्‌ बन्द कर 
दिया जाता है। वाये नथुने से रेचकं के समथ उस नथुने पर से अंगुखिाँ 
हटा खी जाती हं । दोनों नथुनों से रेचक तथा पूरकं करते समथ दोनों 
नथृने पर से अंगुल्यां हटा लो जाती हैँ! आरम्भमे ही अगुकधों के 
प्रभोग की आवदधकता होती है । अभ्यास परिपक्व हो जाने पर नथुनों को 
अगुकछिधों से दवाये विना भी रेचक, पूरक, कुम्भक किया जा सकता दै । 
यदि कुम्भक मे जाङन्धरः-बंध कुगाया हो तो अंगुख्थी द्वारा नथुनों को 
वन्द करने की आवश्यकता नहीं हाती । आगे बताये जाने वारे रेचक, 
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पूरक, क म्भक मे अंगुलियों द्वारा नासिकापुट का खोलना, वन्द करना पाठक 
गण स्वयं समञ्च छे, हमं अव उनके बतलाने की आवद्यकता नहीं रहो । 

३. प्राणायाम के आरम्भमे जिस नासिका पुटसे पूरक करनादो 
उससे प्रथम पूरा वास बाहर निकार देना चाहिये । 

सगभ ( सबोज ) सहित कूम्भक- 

सहितो दिविधः प्रोक्तः प्राणायामं समाचरेत्‌ । 
सगर्भा बोजसुच्चायं निगंर्भो बीज वजितः॥। 

(सहित-कुम्भक सगभ ओर निर्ग मेद से दो प्रकार का कहा गया है] 
सगभं वीज मन्त्र के उच्चारण के साथ किया जातादटै ओर निर्गभं बीज 
मन्त्र को छोडकर किया जाता है ।' 

सगभ अर्थात्‌ सबीज प्राणायाम की विधि-पूरकका वीज मंत्र 
अं" है, कुम्भक का उ' जर रेचक का मं" है। इस प्रकार सहित-- 
प्राणाथाम को प्रणवात्मक समन्न कर उसमे श्रणव' की उपासना की 
भावना करते हुए पूरक मे “अं' का, कुम्भक से छं" का ओर रेचक मं “मं 
का जाप करते हुए अथवा पूरक, कुम्भक ओर रेचक तीनों को अलग- 
अरग प्रणवात्मक जानकर उनमे प्रणव" की उपासना की भावना करते 
हए तीनो मे ओम्‌' को निदिचत मात्रा से जाप करना सबीज अथवा 

सगभ प्राणायाम टै! एक वात यह्‌ जान कनी चाहिए कि पूर्वं विधिके 
अनुसार प्रणव का उल्टेख किया गया है । परन्तु जिसका जो वीज संत्र 
हो उसो का जाप करना चाहिए । 

१. साधारण सहित अथवा अनुलोम विलोम कुम्भक-वीज सन्त्र 
अ” अथवा गोरेमु का छः वार मानसिक जाप करते हुए वाये नासिका 
पुट से धीमे-वीमे विना आवाज किये हुए वायु को मूलाधार तक पूरक 
करे । चोबोस वार वीज मंत्र ॐ अथवा ओरेम्‌ को मानसिक जाप 
करते हए कुम्भक करे । वीज मन्त्र “मं अथवा ओम्‌ बारह वार मान- 
सिक जापकरते हुए धीरे-धीरे विना आवाज किये वायु को दायें पुटः 

से रेचक करे, थोड़ी देर ( एक क्षण ) वायु को वाह्र्‌ रोक कर पृर्धेवत्‌ 
वारहु माद्रा मे “अं अथवा ओरेमुका जाप करते दए इसी नासिका 
से पुरक करे । पूरक के पडचात्‌ पूर्ववत्‌ कुम्भक तत्परचात्‌ वाये नासिका- 
पुट से रेचक करे, रे दो प्राणायाम हुए । इसी प्रकार दोनों नासिका पुटो 
से एक साथ पुरक, कुम्भक ओर रेचक करके प्राणाथाम क्या जा सकता 
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है। प्राणायाम की संख्या यही रहे) मात्रार्ण्-पूरक, कूम्भक ओर 
रेवक एक, चार, दो के हिसाव से यथा शक्ति बढ़ाते रहे । 


निम्नलिखित क्रमानुसार मात्रायों को शने-रनेः बढाया जा सकता है- 
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इसके परचात्‌ यदि चाहं तो केवर कुम्भक कर सकते ह । मात्राओं 
को बढाने मे शीघ्रता न करे, यथा शक्ति शनेः दानः बदा | 
साधारण सहित कुम्भक के अन्तर्गत कई अन्य उपयोगो प्राणायास-- 
(क) तालयुक्त प्राणायाम-हाथ की कलाई पर अंगूढे की ओर नब्ज- 
वाली नाडी पर अंगुलियों को रखकर उसकी धड़कन ( गति ) की चाक 
को अच्छी प्रकार पहुचानने का अभ्यासं करने के पवात्‌ इस प्रणायाम 
को निम्न विधि से करे 


१२४ : संत कबीर का सहुजयोग 


प्रथम विधि- किसी सुखासन से विधि के अनुसार वैठकर उस नाडी 
को धड़कन को १ से ६ तकं गिनते हुए पूरक १ से ३ तक गिनते हुए आभ्या- 
न्तर कुम्भक १ से ६ तक गिनते हुए रेचक ओर १से३ तके गिनते हुए 
बाह्य कुम्भक करे । थह्‌ एक प्राणायाम हुआ इस प्रकार सात प्राणायाम करे, 
मात्राएं इसी क्रमानुसार यथा रदाक्ति वढ्ाते जाय । इसी प्रकार अनुलोम 
विखाम रीति से यह्‌ प्राणायाम किया जा सकता है । 

फर-मन को एकाग्रता तथा विना तार के तार वाले यंत्र अथवा 
रेडियो के सदृश दुर-दूर स्थानो मेंवेठे हए दो मनुष्य एक निदिचत 
समय पर इस प्राणायाम दवारा तार युक्तं होकर अपने विचार को तरंगे 
( धारे ) एक दूसरे तक पहुंचा सकते हँ । 


दूसरी विधि-उपर्ुक्तं विधि के परिपक्व होने पर सातों चक्रों पर 

्रमानुसार ध्यान करते हुए इस प्राणायाम को करे । 

मुराधार चक्र- पूरक मे एेसो भावना करे कि उवास उस स्थानम 

आ रहा है । ञभ्यन्तर कुम्भक के परचात्‌ रेचक मे एेसी भावना करे कीं 
दवास वहां से बाहर निकल रहा है फिर बाह्य कुम्भक करे, इस प्रकार 
सात प्राणायाम करे इसी प्रकार क्रमानुसार स्वाधिष्ठान चक्र, मणिपूरक 
चक्र, अनाहत चक्र, विशुद्धि चक्र, आज्ञा चक्र तथा ब्रह्मरन्ध्र में ध्यान करते 
हए प्राणायाम करे | 

फ -- चक्र भेदन मं सहायता, शरीर के किसी विशेष अंग के विकारी 

होने पर उस स्थान पर इस प्राणायाम द्वारा प्राणको भरकर विकार को 
हटाना । 

२. सु्यंभेदी कुम्भक - वल पूर्वक सूर्य नाडी अर्थात्‌ दाहिने नासिका 
पुट से धीरे-धीरे आवाज के साथ पूरक करे, ( प्राण वायु को पूर्णतया कोष्ठ 
मे भरकर नख से शिखा पर्यन्त फेलाकर ) वल पूर्वक जव तक वायु को 
रोक सके तव तक कुम्भक करं । इसके पर्चात्‌ चन्द्र॒ नाड़ी अर्थात्‌ वाम 
नासिका पुटस्ते धैर्य के साथ आवाज करते हुए वेग पूर्वक रेचक करर । 
यह्‌ एक प्राणायाम हुआ । आरम्भ मे इस प्रकार पांच प्राणायाम करे, दानैः 
वनेः शक्ति के अनुसार संख्या बढ़ाते जायं । इस प्राणायाम में पूनः पुनः 
केवल सूर्यं नाड़ोसे ही पूरक ओर वाम नाड़ीसे ही रेचक किया जाय । 

सूर्थभेदी प्राणायाम से शरीर में उष्णता तथा पित्त की वृद्धि होती 
दै । वात ओर कफ से उत्पन्न होने वाठ रोग, रक्त दौष, त्वचा दीष 
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उदर रोग, कृमि आदि नष्ट होते ह । जठराग्नि बढ़ती है ओर कुण्डलिनी 
दाक्ति के जागरण करते मे सहायता मिरुतीरहै। इस प्राणायाम का 
अभ्यास गर्मी के दिनों मे तथा पित्त प्रधान प्रकृति वाट पुरुषो के छिए 
हितकर नहीं है । 


चन्द्रमेदी प्राणायाम सूर्यमेदी प्राणायाम से वित्र उल्टा अर्थात्‌ 
चन्द्र स्वर ( वाये नासिका पुट ) से पूरक ओर सूर्यं स्वर ( दाहिने नासिका 
पुट ) से रेचक करने से चन्द्रभेदी प्राणायाम होता है। इससे थकावट 
ओर शरीर की उष्णता दूर होती है। 


३. उज्जाई-कुम्भक- मुख को किसी कदर ज्लुकाकर्‌ कठ से हृदय 
पर्यन्त राब्द करते हुए दोनों नासिका पुट से ( अथवा दाहिने नास्िकापुट 
से ) दने: दानैः पूरक करे । कू देर तक कुम्भक करने के पञ्चात्‌ वाये 
तासिकापुट से इसी प्रकार रेचक. करे । यह्‌ एक प्राणायाम हुआ । इस 
प्राणायाम मे कुम्भक, परक, रेचक स्वरूप परिणाम मे किये जाते हं । कुम्भक 
मे वायु हृदय से नीचे नहीं जाना चाहिए । रेचक मे जितना हो सके दाने: 
दानः वायु का विरेचन करना चाहिए । इसमे पुरक मे नासिका च्िद्र दारा 
वायु को वाहुर से खीच कर मुख मे, मुख से कण्ठ मे ओर कण्ठ से ठे जाकर्‌ 
हृदयम धारण किथा जाता है। फिर यथा क्रमरेचकमे हृदय से कण्ठ 
मे, कण्ठ से भुख मे ओौर मुख से वायु को बाहर निकाला जाता हे । पाच से 
आरम्भ करके दाने: शनेः थथा शाक्ते संख्या बढ़ाते जायं । 


फल - कफ प्रकोप, उदर रोग, आमवात, मन्दाग्नि, प्टीहा आदि का 
दूर होना, अग्नि प्रदीप्त होना एवं कण्ठ, मुख ओर फेफडों क स्वच्छता । 


दोर्घंसुत्री उजञ्जाई- इसमे कण्ठ की सहायता से कम्बो, दीर्घं ओर 
हरुकी आवाज उत्पन्न करते हुए मन की एकाश्रता के लिए केवर पूरकः 
रेचक किया जाता है । 


४. शीतलो कुम्भक-काक के चोच को आकृति मे चिह्वा ओष्ठ से 
बाहर निकार कर वायु को शनैः शनैः पूरक करे! धीरे-धीरे पेट को वायु 
से पूर्णं करके सूर्यभेदी प्राणायाम के सदृच्य कुछ देर कुम्भक करने के 
परचात्‌ दोनों नासिकापुट से रेचक करे । पुनः पूनः: इसी प्रकार करे । 


फक-अजीर्णं, पित्त से उत्पन्न होने वाके रोग, रक्तपित्त, रक्तविकार, 
पेचिश, अम्ल पित्त, प्लीहा, त्रीखा आदि रोग इससे दूर होते है, बक ओर 
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सोदर्य की वृद्धि होती है। कफ प्रकृति वारे मनुष्यों के लिए तथा दीत 
कार मे इस प्राणायाम का अभ्यास हितकर नहीं है । 

निम्नलिखित प्राणायामो को शीतली के अन्तर्गत समक्षना चाहिए । 
इनकी विधि ओर फक भी कगभग उसीके समानदहै। शरीरम ठण्ड 
पहुचाने तथा क्षय राज यक्ष्मा आदि रोगों को नाश करने मे भति 
उपयोगी होते है । 

(क) शीतकारी- जिह्वा को ओशो से वाह्र निकाठ कर ओर उसका 
वित्र अगला भाग दांतों की पंक्ति मे ओष्ठोंसे साधारण हल्का दवाकर 
च्रं से वायु को शीत्कार पूवक अर्थात्‌ लीत्कार की आवाज उन्न करते 
हुए पूरक करे, ओन्थ सव विधि शीतली के समान । 

(ख) काको प्राणायाम- इसमे ओष्ठो को सिकोड कर काक को चोच 
के समान बनाकर वायु को दानैः शनेः पुरक किथा जाता है, अन्थ सव 
विधि शीतली के समान । 

(ग) कवि प्राणायाम-दोनो दांतों की पंक्तिथों को दवा कर उनके 
चिद्रो दारा वायु को शनेः दानैः पूरक करे, अन्थ सव विधि पूर्ववत्‌ । वाणो 
का मीठा ओर कण्ठ का सुरीका होना यह्‌ इसमे विरोषता है । 

(घ) भुजंगो प्राणायाम- भुजग के सद्दा मुख को खोर कर वायु को 
पुरक करे । अन्य सव विधि पूर्ववत्‌ । इन प्राणायामो मे कहीं-कहीं पांच 
वार केवल पूरक, रेचक करने के पदचात्‌ छटीं वार कुम्भक करना 
वतलाया टै। 

(५) भस्निक्ा कुम्भक- भस्त्रिका प्राणायाम कई प्रकारसे किया 
जाता है। इसके मुख्य चार भेद ह-मध्यम भस्त्रिका, वाम भस्त्रिका, 
दक्षिण भस्त्रिका ओर अनुखोम-विलोम भस्त्रिका । 

(क) मध्यम भस्त्रिका- जसे लृहार की धोकनो से वायु भरी जाती 
है, इसी प्रकार दोनों नासिकापुट से वायु को आवाज के साथ धीमे-धीमे 
टवा, दीर्घं ओर वेग पूर्वक मूकाघार तक पुरक करे । विना कुम्भक किये 
इसी प्रकार दोनों नासिका पुट से रेचक करे । इस प्रकार विना आभ्य- 
न्तर भर बाह्य कुम्भक के आठ वार पूरक-रेचक करके नवीं वार पूरक 
करके यथा शक्ति कुम्भक करके दरवीं वार उसी प्रकार धीमे-धीमे दोनों 
नासिकापुट से रेचक करे । यह्‌ प्राणायाम हुआ । इस प्रकार तीन प्राणा- 

याम करें| 
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(ख) वाम भस्त्रिका- दक्षिण नासिका पुट को वंद करके उपर्युक्त रीति 
से वाम नासिकापुटसे मूलाधार तक आठ वार पूरक, रेचक करके नवीं वार्‌ 
पूरक करके यथा दाक्ति कुम्भक करे । तत्पश्चात्‌ उपर्युक्तं विधि के अनुसार 
दक्षिण नासिका पुट से रेचक्र करें । यह्‌ एक प्राणायाम हुभा । 


(ग दक्षिण भस्त्रिका- वाम नासिकापुट वन्द करके दक्षिण नासिका- 
पुट से आठ वार विना आभ्यन्तर ओर बाह्य कुम्भक के उपर्युक्त विधि के 
अनुमार पूरक रेचक करने कँ पर्चा त्‌ नवीं वार पूरक करके यथा शाक्ति 
कुम्भक करे1 तत्पश्चात्‌ वाम नासिकापुट से रेचकं करे । यह्‌ एक 
प्राणायाम हुञा । 
वाम भस्त्रिका ओर दक्षिण भस्त्रिका को मिखाकर करनेको विधि- 

पटर वाम भस्त्रिका का एक प्राणायाम करे, फिर दक्षिण भस्त्रिका 
का एक प्राणायाम, तत्पदचात्‌ वाम भस्त्रिका का एकर प्रणाथाम। इस 
प्रकार इन तीन प्राणाणायोमे दो वार वाम भस्त्रिका ओर एक वार 
दक्षिण भस्त्रिका होगा । 

(घ) अनुलोभ-विलोम भस्त्रिका- जसे लाहार की घौोकनीसे वायु 
भरी जाती टै इसी प्रकार वाये नासिकापुटसे वायुको ध्वनि के साथ 
धीमे-धीमे रम्बा, दीर्घं ओर वेग पूर्वक मूकाधार तक पूरक करे, विना 
कूम्भक्र किये इसी प्रकार दक्षिण नासिकापुटसे रेचक करे। ये चार 
प्राणायाम हृए । इस प्रकार आठ वार विना कुम्भक किये केवर पूरक 
रेचक करते हुए नवीं वार वाम नासिकापुट से पुरक करके यथादाक्ति 
कुम्भक करे। तत्पश्चात्‌ दशवीं वार दक्षिण नासिका पुट से रेचक करे । 
यह्‌ दशा प्राणायाम का पटा प्राणायाम हुआ । अव दक्षिण नासिकापुट से 
आरम्भ करके नवीं बार कुम्भक के पर्चात्‌ दडवीं वार वाम नासिकापुटः 
से रेचक करे । यह दूसरा प्राणायाम हुआ । अव पटहे प्राणाथाम की भांति 
तीसरा प्राणायाम करे। 

इन विधियो मे पुरक की समाप्ति पर मूकाधार चक्रपर एक क्षण कुछ 
( कुछ देर ) ध्यान के पश्चात्‌ रेचक करे । इसी प्रकार रेचक की समाप्ति 
पर नासिका के अग्रभाग पर वं देर ( एकक्षण ) ध्यान के पश्चात्‌ 
पूरक करे । कुम्भक के समय नामि स्थान मणिपुर चक्रपर ध्यान लगाव । 
यह्‌ प्राणायाम तीन वार ही करे 1 अर्थात्‌ तीन से अधिक बार कुम्भक 
वदने का यत्न न कररे। किन्तु तीनों प्राणायामो को संख्या दस से ऊपर 


१२८ : संत कबीर का सहजयोग 


दानैः शनेः यथाराक्ति चार-चार बढ़ते हए १४, १८, २२ इत्यादि करते 
चङे जायं । पूरक, रेचक ओर कुम्भक का समय भी यथाशक्ति बढ़ाते 
जाये | 

इस प्राणायाम से त्रिधातु-विकरेति से उत्पन्न सव रोग नष्टहो जाते हैँ 
आरोग्यता वदती है, जठराग्नि प्रदीप्त होती है, गर्मी, सर्दी सव ऋतुः सं 
किया जा सकता टै । कुम्भक बढ़ाने, मन के स्थिर करने भौर कुण्डलिनी 
जागृत करने मं अति उपयोगी है । अभ्यास गण ध्यान से पूर्वे इसे अवद्य 
करे । भखिका मे रेचक, पूरक अधिक लाभदायक होता है, इसक्िए इनकी 
संख्या अधिक ओर कुम्भक की कम बतलायी गथी है । 

(१) वहीन था असक्त साधको को साधारण वेग पूर्वक, (२) स्वस्थ 
शक्ति साधको को म्वा, दीर्घं वेग पूर्वक ओर (३) अभ्यस्त साधको को 
अति वेग पूर्वक पुरक, रेचक करना चाहिए । 

रेचक मे पुरक से अधिक समय देना चाहिए । इसलिए पूरक ओर 
कुम्भक मे उतना ही समय देना चाहिए, जिससे रेचक करने के कए 
काफी दम वना रहे । 

निम्नक्खित दो प्राणायामों को भस्त्रिका के न्तर्गत समन्लना 
चाहिए । 

(क) अन्तरगमन प्राणायाम- सिद्ध आसन से वेठकर वाम नासिका- 
पट से रेचक करते हुए पूरे उड्डीयान के साथ वाम घुटने पर सिर को, 
टेक देना तत्परचात्‌ पूरक करते हुए सीधा हो जाना । इस प्रकार रेचक,. 
प्रक करते हुए दसवीं वार पूरक करके जालन्धर-बन्ध के साथ सिर 
को घुटने पर रखकर यथादाक्ति बाह्य कुम्भक करना । इसी प्रकार दक्षिणः 
को ओर केरे। 

(ख) सिद्ध अथवा पद्मासन से वैठक्रर वाम नासिकापुट से पूरक 
करे, फिर जालन्धर-वन्ध लगाकर दोनों हाथों की अंगुलियों को आपस 

मे सटाकर उनको उल्टा करके सिर को दवाते हुए यथाशक्ति कुम्भक 
कर ओर एेसी भावना करे कि प्राण ब्रह्मरन्ध्र मे चढ़ रहा है । तत्पश्चात्‌ 
दोनों हाथों को सिर पर से हटाकर भौर जालन्धर-बन्ध खोक कर दक्षिण 
नासिकापुट से रेचक करें । इसी प्रकार कई वार करे । 


६. भ्रामरी कुम्भक-इस प्राणायाम में पूरक ओर रेचक की विशेषता 
है । पूरक वेग से ओर भ्रमर के शब्द के सदुश शव्द युक्त होता है 
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ओर रेचक ॒भृद्धी (श्रामरी) के सदृश मन्द-मन्द शब्द से युक्तं होता है 
रेचक का महत्व अधिक टै इसलिए इसका नाम भ्रामरी रखा गया है । 

नेत्र बन्द करके भ्रूमध्य मे ध्यान करते हृए दोनों नासिकापुटसे 
भद्ध अर्थात्‌ भौरे के सदृश ध्वनि करते हए लम्बे स्वर मे पूरकं करे । 
यथाशक्ति कुम्भक करके भृद्खी अर्थात्‌ भारौ के मन्द-मन्द शब्द के सदुश 
ध्वनि करते हए कण्ठ से रेचक करे ! आवाज मीटी, सुरीलो ओर एक- 
तान की होनी चाहिए । इसके साथ-साथ मूक ओंर्‌ उड्डीयान-बन्ध लगाते 
जाना चाहिए 1 कर्टी-कहीं साधारण रीति से वेग पूर्वकं रेचकं करके 
दृढता पूर्वक जाङन्धर-बन्ध छगाकर कण्ठ से उपयुक्त रीति से शब्द करते 
हए रेचक करना वतकाया है । 

घेरण्ड संहिता मे दोनो कानों को अंगुलियों से बन्द करके शब्द सुनने 
को बतलाया गया है । इस प्रकार पहर ्चीगुर, भोरे ओर पक्षियों के 
चह्चहाने जंसा शाब्द सुनाई देता है। फिर क्रमशः घुंवरु, राख, घंटा, 
ताक, भरी, मृदंग, नफीरी ओर नगाड के सदुश शब्द सुनाई देते है । इस 
प्रकार उन शब्दों को सुनते हुए “सोहु' शब्द का श्रवण होने ख्गता है । 

अनुलोस-विलोम ्रामरी प्राणायाम- उपर्युक्त विधि के अनुसार वाम- 
नासिकापुट से पूरक करके कुछ देर कुम्भकं के परचात्‌ दक्षिण नासिका- 
पुट से उसी प्रकार रेचक, फिर दक्षिण नासिकापुट से पूरक, वाम से रेचक, 
वाम से पूरक, दक्षिण से रेचक यह एक प्राणायाम हुआ । 


फल-इस प्राणाधाम से वीर्यं का शुद्ध होकर ऊर्ध्वगामी होना, रक्त 
एवं मज्जा-तन्तुओं का शुद्ध होना ओर मन का एकाग्र होना होता है । 

ध्वन्थात्मक्त प्राणायाम-इस प्राणायाम को भी भ्रामरी के अन्तर्गत 
समस्ना चाहिए । विवि यह है कि दोनों नासिकापुट से पुरक करके 
किचित्‌ मंह्‌ को खोलकर जिह्वा ओर कण्ठ के सहारे "सोह" का मीटी 
सुरीली लगातार एक ध्वनि के साथ उच्चारण करो । आवाज के साथ- 
साथ मर भौर उड्डीयान-बन्ध कुगाते जाना चाहिए ओर रेचक करते 
जाना चाहिए । इसे प्रणवानुसंधान भी कहते हें । 

फर --भ्रामरी प्राणायाम के सदृश । 

मुर्च्छा कुम्भक ( षण्मुखो सवदवार-बंद मुद्रा )- इस प्राणायाम में 
पूरक, रेचक, भ्रामरी प्राणायाम के सदुश किया जाता है । उससे इसमें 
केवर इतनी विशेषता है कि यह्‌ दोनों कान, नेत्र, नासिका भौर संह पर 

& 
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क्रमशः दोनों हाथों के अंगुष्ठ, तर्जनी, मध्यमा ओर अनामिका तथा 
कनिष्ठिका को रखकर किया जाता है, पूरक के समय नासिकापुट से 
मध्यमा को किचित्‌ ऊपर उठाकर पुरक किया जाता है । इसके पश्चात्‌ 
नासिकापुट को मध्यमा से दवाकर कुम्भक किया जाता है कुम्भक की 
समाप्ति पर फिर नासिकापुट से मध्यमा को शिथिल करके रेचक किया 
जाता है । यह प्राणायाम अनुलोम विलोम रीति से भी उपर्युक्त विधि के 
अनुसार किया जा सकता है । 


फर - इससे मन मूच्ित ओर दान्त होता है । अतः इसका नाम 
मूर्छा है । 

८, प्छावनी कुम्भक - यथाविधि भसन से बैठकर दोनों नासिका- 
पुट से पूरकं करे \ नाभि पर मन को एकाग्र कर सव शरीर मात्र की वायु 
को उदर मं भरकरपेटकी चारों ओर से मसक या रबड़ के गोे-सदुश 
फुलाकर एेसी भावना करे कि सारे शरीर का वायु पेट मे एकत्र हो गया 
है ओर शरीर के किसी अद्ध-प्रत्यद्ध मे वायु नहीं रहादहै। था शक्ति 
इस स्थिति मे कुम्भक करके दोनों नासिका से दानैः शनै: रेचक कर दें । 

फल - प्राणवायु पर पूर्णतया अधिकार, पेट के सव प्रकार के रोग, 
कोष्ठवद्धता नादि का नाश, अपान वायु की शुद्धि, जठराग्नि, शुद्ध वीर्य 
तथा रक्त की शुद्धि, जरू मे सुखपूर्वकं तेरना इत्यादि । 

केवर कुम्भक केवर कुम्भकं विना पूरक, रेचक किये हुए एकदम 
स्वांस की गति को जहाँ की तहां रोक देने से होता है। 

अपाने जह्भुति प्राणं प्राणेऽपानं तथापरे । 
प्राणापानगती रुद्ध्वा प्राणायामपरायणाः ॥ 
( गीता ४।२९ ) 


कोई अपान वायु मे प्राण को हवन करते हं ( पूरक सहित अथवा 
आभ्यन्तर कुम्भक करते हँ )। कोर प्राण वायु मेँ अपान वायु को होमते 
है । ( रेचक सहित अथवा वाह्य कुम्भक करते हँ )। कोई प्राण-अपान 
( दोनों ) की गति को रोककर ( केव कुम्भक ) प्राणायाम करते हें 
सहित कुम्भक के निरन्तर अभ्यास से केव कुम्भक होने जगता हे । 
केवर कम्भक की विधि हठयोग दा रा-तीनों बन्धो के साथ प्राण को हृदय 
से नीचे ऊ जाकर ओर अपान को मूलाधार से ऊपर उठक्रर समानवायु 
क स्थान नाभि पर दोनों के टक्कर देकर मिङाने से हर्थोग विधि से केवल 


क 
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कुम्भक किया जाता है । पर इसमे हानि पहुंचने की सम्भावना है ओर 
राजयोगियों के लिए अधिक हितकर नहीं है, उनके छिए सवसे उत्तम 
प्रकार निम्नक्खित है- 


साधारण स्वस्थ अवस्था मे मनुष्य के उवास को गति एक दिन-रात 
२१६०० वार वतलायी जाती है । इस स्वाभाविक गति की संख्या गायन, 
भोजन, करने, चलने, निद्रा, मेथुन, व्यायाम आदि मे क्रमशः बट जाती 
है । जिस प्रकार साधारण घटनाओं को छोडकर एक घडी अथवा अन्य 
यत्रो की आयु उसके काम करने की शक्ति पर निरिचत कर देता है। 
इसी प्रकार मनुष्य को आयु उसके खवास-प्रर्वास की गति पर निर्भर बत- 
खायी जाती है । इवास-प्रस्वास को संख्या जिस परिणाम से बढती जायगी 
उसी परिणाम से आयु का क्षय ओर जिस परिणाम से घटती जायगी उसी 
परिणाम से आयु की वृद्धि होती जायगी । केवर कुम्भक मे इवास-प्ररवास 
की गति का निरोध होता है \ प्राण ओर मन का घनिष्ठ सम्बन्ध है, इस- 
लिए प्राणके स्कनेसे मनका भी निरोधहोजातादहै, जोयोगका 
अतिमध्म्रेयटै 

केवल कुम्भक को विधि राजयोग द्वारा-र्वास-प्रर्वास की गति में 
प्रणव-उपासना की भावना करे, अर्थात्‌ हर समय यह्‌ भावना रहे कि 
उवास में ओ" ओर प्रवास मे "अम्‌" रूप से प्रत्येक सवास-प्रसरवास मे ओम्‌" 
काजापहो रहा है। इस ओम के अजपाजाप को केवर कुम्भक में परिणत 
करने की विधि यह्‌हैकि“ओ' से इवास छेकर जितनी देर तक शान्ति 
ूर्वंक रोक सके रोकं, उसके पर्चात्‌ अम्‌" से छोड दे । क्रमशः कुम्भक 
से अभ्यास बढाता रहे । 


इसका अभ्यास नासिका के अग्रभाग, भृकुटि, ब्रह्यरन्घ्र आदि स्थानों 
पर गुरु आज्ञाचुसार करना चाहिए 1 “ओ' ओर अम्‌" के उच्चारण की 
आव्द्यकता नहीं है केवर अपने नियत स्थान पर ₹इवास-प्रवास की गति 
पर इस भावना से ध्यान देना होता है । 


प्राणायामो को किसी विष अनुभवी से सीखकर उनका अभ्यास 
करना चाहिए, अन्यथा छाभ के स्थान पर हानि पर्हुचने की सम्भावना 
टै 1 नियमित अहार आदि जा योगियों के ख्य बतकये गये है ओर 


विशेष रूप से योग दशन मे बतलये हुए नियमों का पालन करना भी 
अति आवर्यक हे । 
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यद्यपि सभी प्राणायाम रवस्थ निरोगता, जठराग्नि, दीघं आयु, नाडी 
तथा रक्तशोधन ओर मनकी स्थिरताके किए अति उपयोगीहं ओर 
सवकी जानकारी आवदयक है । पर सवके अभ्यास के लिए पर्याप्त समय 
मिलना कठिन है, इसलिए राजयोग के साधको के किए चतुर प्राणायाम 
का अभ्यास ही अधिक हितकर हौ सकता है । निम्न तीन प्राणायामो को 
चौथे प्राणायाम ओर ध्यान तथा अन्य सव प्रकारके प्राणायामो का पूर्वं 
अग बनाने में शीघ्र सफलता प्राप्त हो सकती है 


१. नाडीज्ञोधन-प्राणायाम- वाम नासिकापुट से एकदम बाहर सांस 
फंके, फिर उसी नासिकापुट से बाहर से वायु को खीचकर विना रोके हुए 
एकदम दूसरे दाहिने नथुने से बाहर फक दे । पुनः दाहिने से वायु को 
खींच कर वायेसे फैके। इस प्रकार कई वार करे । रेचक, पूरकमें 
नासिकापुट को बताए हए नियमानुसार निद्चित अंगुलियों से खोरते 
ओर वन्द करते रहे । 

२. कपा भति-इसकी विधि घेरण्ड संधिता में विधि पूर्वक 

` बतखादं गई हे । 
` ३. अनुरोप-विलोम भस्त्रिका प्राणायास-इसकी विधि आठ कुम्भको 
मे पांचवे प्राणायाम मे बतलायी है । 

संगति- चौथे प्राणायाम के लक्षण बताते हं । 

बाह्याभ्यन्तर विषयाक्षेपो चतुथं: ॥ ५१ ॥ 
काढ्दाथं--वाह्य-आभ्यन्तर-विषय आक्षेप = बाहर अंदर के विषयं 
को पफकने वारा अर्थात्‌ आलोचना करने वाला, चतुर्थः = चौथा 
प्राणायाम है । 
अन्वयाथ-वाह्र-अंदर के विषय क वाला अर्थात्‌ आलोचना 
करने वाला चौथा प्राणायाम है] 
व्याख्या व्यास भाष्य- 

देशकालसंख्याभिर्बाह्विषयपरिदृष्ट गाक्षितः । तथाऽऽम्यन्तरविषय- 
परिदृष्ट आक्षितः। उभयथा दघंसृक्ष्मः । तत्पूर्वको भूभिजयाक्तरमेणोभ- 
योर्गत्यभावश्चतुथंः प्राणायामः । तृतीयस्तु विषयानालोचितोगद्यमावः 
सक्कुखारब्ध एव देक्ञकारुसख्याभि परिदृष्टो दीघंसृक्ष्मः । चतुथस्तु इवास- 
प्ररवासयो दिषधादेच्यार णात्रमेण भूमिजपादुभयाक्नेपवुवक गत्यमावह्च- 
तुथं प्राणाधाम इत्ययं विशेष इति ॥ ५१ ॥ 
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देश कार ओर संख्या से परद्र जो बाह्य-विपय (नासा दादशान्तादि 
वाह्य प्रदेश ) टै उसके आक्षेप पूर्वक ( आलोचनपूर्वक = ज्ञानपूर्वेक = 
विपययपूर्वक = विचा पूर्वक ), एसे ही देदाकाक ओर संख्या से परिदुष्र जो 
आभ्यन्तर विपय ( हृदय नाभि-चक्रादि आभ्यन्तर प्रदेश ) है जो उसके 
आक्षेप पूर्वक दीर्वं ओर सूक्ष्म दोनों प्रकार से उत्तरोत्तर करप से भूमिं 
के जय के पश्चात्‌ जो सवास ओौर प्रवास इन दोनों की गति का अभावि 
है, वह चौथा प्राणायाम दै। तीसरा प्राणायाम तो ( बाह्य ओरं 
आभ्यन्तर ) विषय के आलोचन विना ही ( इवास-प्ररवास की ) गति के 
अभावे हाता है। वह एकदम ही आरम्भ होकर देश कार ओर संख्या 
से परिदृष्ट दोघं ओर सृक्ष्मदटो जातादै। चौथे प्राणाग्राम मे यहु विदोषता 
टे कि यह्‌ च्वास-प्रड्वास ( आभ्यन्तर ओर बाह्य ) विषय को अवधारण 
करके उन दोनों ( विषो ) के आक्षेपपूर्वंक कऋपानुसार भूमिं के जय से 
( इवास-प्रह्वास की ) गति के अभावसे होतादहे। 

व्यास भाष्य का भावाथं - पिके सुत्रमें प्राणायाम के तीन भेद 
रेचक, पूरक ओर कुम्भक बताते हं । 


१. रेचकं प्राणायाम से जव स्वासं को वाहुर निकार कर उसकी गति 
का प्रभाव किया जाथ अर्थात्‌ उसको अन्दरदहौ रोक दिया जाय, तव 
वह्‌ रेचकं सहित कुम्भक अथवा वाह्य कुम्भक कहुकाता है । 

२. पूरक प्राणायाम से जव स्वांस को अन्दर खीच कर उसकी गति 
का अभाव किया जाय अर्थात्‌ उसे अन्दर ही रोक दिथा जाथ, तव कहु 
पूरक सहित कूम्भक्र अथवा आभ्यन्तर कुम्भक कट्लाता है 1 


३. जव प्राणवायु को जहा का तहां एकं दम विना रेचक पूरक के 
केव विधारण प्रत्न से रोक कर इवास-प्ररवास्र की गति का अभाव 
किया जाय, तव वह्‌ केवल कुम्भक कहुलाता है । 

४. चौथा प्राणायाम बाह्य तथा आस्थन्तर कुम्भक के विना केवल 
रेचक, पूरक द्वारा वाह्य तथा आभ्यन्तर विषथ (प्रदेश) के केवर आोचन 
पर्थक स्वयं हौ इवासःप्रर्वास को गति विरोवसे होता दै। इसमें तीसरे 
प्राणाथाम को यह्‌ विशेषता है कि जहां तीसरा प्राणायाम रेचक, पुरक 
के विना एक दोनो इवास-प्रस्वास की गति के विषय मेँ अभावसे होता 
दै वहाँ चौथा प्राणायाम रेचक द्वारा बाह्य तथा आभ्प्रन्तर ( प्रदेश ) के 
आलोचना पूर्वक उत्तरोत्तर भूमियों के. जय के क्रम से स्वयं ही इवास्‌- 
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प्रवास की गति के अभाव से होता है। उदाहरणार्थं उसकी चार विधि्ाँ 
बताये देते है । 
पहली विधि- केवल रेचक द्रारा जह तक जा सके श्वास को बाहर 
खे जायं । बिना रोके हुए वहाँ से पूरक दारा जहाँ तक जा सके अन्दर 
ङे जाय। यह एक प्राणायाम हुभा । इसं प्रकार ११, १५, २० इत्यादि 
की संख्या मे बिना कुम्भक किए हुए केवर रेचक, पूरक देर तक करते 
रहने से स्वयं दीर्घं ओर सूक्ष्म होकर दोनों उवास-प्रश्वास की गतियो का 
स्वयं अभाव हो जाता है। 
दूसरी विधि- ओम्‌ के मानसिके जाप के साथ यह्‌ भावना करे कि 
“ओ' से स्वाँस अन्दर रहाटहै गौर अम्‌" से बाहर निकल रहा टै। 
इस क्रम से श्वासप्रश्वास द्वारा सोम्‌ का मानसिक जाप करते रहँ अर्थात्‌ 
वाह्यप्रदेश तथा आभ्यन्तर प्रदेश हृदय नामि आदि तक जह तक इवास 
जाय वह्यं तक उसकी गति की भाखोचना पूर्वक दीर्घकार तक ओम्‌ का 
इस विधिसे जाप करेतो स्वथं द्वासःप्रश्वास दीर्घं ओर सृष्ष्म होते 
निरूढ हो जायगा 1 
तीसरी विधि- नासिका के अग्रभाग भृकुटी, ब्रह्मरन्ध्र अथवा अन्य 
किसी चक्र पर इस भावना से ओम का मानसिक जाप करर कि ओः 
से उसी प्रदेश मे इवास अन्दर आ रहा है ओर अमु" से बाहर निकर 
रहा है । इस प्रकार उस विदोष स्थान को चवास-प्रश्वास का केन्द्र बनाए 
हए निरन्तर अभ्यास से श्वास-प्रश्वास की गति दीर्घं भौर सृष्ष्म होते हुए 
स्वयं निख्ड हो जाती है | 


चौथी विधि- ब्रह्मरन्ध्र मे ध्यान करते हुए शासःप्र्ास की गति 
मे एेसी भावना करना कि “ओ से श्वास मेरुदण्ड के भीतर सुषुम्णा नाडी 
मे होता हमा मूलाधार तकजा रहादहै भौर अम्‌" के साथ वहाँसे 
ब्रह्मरन्ध्र मे कौट रहा है । 

चक्रभेदन मे इस प्राणायाम का अभ्यास--इसी प्रकार निचके चक्रो- 
मूलाधार, स्वाधिष्ठान, मणिपूरक इत्यादि में ध्यान करते हुए भो" से शास 
मौर अम्‌" से प्रश्वास की गति की भावना करते हृए उसको ऊपर के चक्रों 
मे आलोचन करने से किया जाता है ध 

विेष वक्तव्य-॥ सूत्र ५१ ॥-इस सूत्र के अर्थं भिन्न-भिन्न टीकाका 
ने भिन्न-मिन्न किये है| “आक्षेपः के अर्थं फकने से है। इससे किसी ने 
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उल्लंघने = त्यागने = हटाने से अभिप्राय ल्यादहै ओर किसी ने विषय 
करने = जानने = आरोचन करने से अमिप्राय ल्या दै। यहाँ सूत्र के 
आशय को अधिक स्पष्ट करने के उहेदय से मूर व्यासभाष्य, उसके शब्दार्थ, 
भावार्थं तथा चतुर्थं प्राणायाम के चार उदाहरण भीदे व्यिं] चौथे 
प्राणायाम की विधियां राजयोग के उत्तम अधिकारी के ल्एिहं तथा 
गोपनीय ओर गुरूगम्य हँ । आक्षेपी के र्थं उल्लंघने अर्थात्‌ त्यागने करने 
से सूत्र का अर्थं इस प्रकार हौगा-- 


बाहर भौ र अन्दर के विषय को अर्थात्‌ रेचक ओर पूरक को त्यागने 
वाखा चौथा प्राणयाम है । उसको विधि निम्न प्रकार होगी । 


पांचवीं विधि- मूलाधार, आज्ञा, ब्रह्मरन्ध्र आदि किसी चक्र अथवा 
नासिका के ग्रभाग आदि किसी स्थान को रेचक, पूरक के धास-प्रश्चास 
की गति बनाते हुए अर्थात्‌ एेसी भावना करते हए किं ओ' से विदोष स्थान 
पर श्चास आ रहा है ओर “अम्‌ से छट रहा टै, ओडम्‌ का मानसिक जाप 
करे । उसके निरन्तर अभ्यास से धास-प्रश्चास की गति निरन्तर निरोध 
हो जाता है। इस विधि को सवसे प्रथम स्थान देना चदहिए । चक्र भेदन 
मे इस विधि से शीघ्र सफरता प्राप्त हो सकती है 1 


यदि उपर्युक्त रीति से जाप करने मे कठिनाई प्रतीत हो तो उस विदोष 
स्थान पर केवर मानसिक “ओम्‌ जप करे अथवा एेसी भावना करर कि 


वहां “ओप जाप दहो रहा है या ओऽम्‌ः शब्द को सुन रहा हूं । मुख्य 
वात यह है कि उस विदोष ध्येय स्थान पर मन ठहरा रहे । 

संगति- प्राणायाम का फर वताते ह-- 

ततः क्षोपते भ्रकाक्ञावरणम्‌ 1 ५२ ॥ ( योग दर्शन ) 

विवेक ज्ञान रूपी प्रकार तम तथा रजोगुण के कारण अविद्यादि 
कखेगों के मलों से ठका हु है । प्राणायाम के अभ्यासं से जब यहं आव- 
रणक्षीणदहां जाता दहै, तब वह्‌ प्रकाश प्रकट होने लगता है । जसे पंच- 
शिखाचार्य ते कहा है- 

तपो न पर प्राणाथामात्‌ ततो विद्युद्धि मानां दीप्रिश्च ज्ञानस्य ॥ 

श्राणायाम से बदृकर कोई तप नहीं है, उससे मर धुर जाते हं ओर 
ज्ञान का प्रकार होता है।' 
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इसी प्रकार मनु भगवान्‌ का दोक टै-- 
दह्यन्ते ध्यायमानानां धातूनां हि यथा मलाः । 
तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌ \1 
जेसे अग्नि से धौके हुए स्वर्णं आदि धातुओं के मल नष्ट हो जते है 
उसी प्रकार प्राणायाम करने से इन्द्रियों के म नष्ट हौ जाते हं ।' 
संगति-प्राणाथाम का दूसरा फल वताते है- 
धारणासु च योग्धता मनसः 11 ५३ \1 ( पों० द० ) 
प्राणायाम से मन स्थिर होता है। जेसे कि 'प्रच्छर्दनविधारणाभ्यां वा 
प्रणास्य' पाद १ सूत्र देम बतलाया है ओर उसमे धारणा की योग्यता 
प्राप्तो जाती दहै। योग दर्दनि के सूत्रों मे इस प्रकार की अनेक महत्त्व 
पूर्णञातं कटी गई टै \ 
संगति- प्रत्याहार का लक्षण बताते है- 
स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्य स्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहार २।\५८। 
प्रत्याहार का अर्थं है पीछे हटना, उल्टा होना, विषयों से विमुख 
होना । इसमें इन्द्रियां अपने बहिर्मुख विषय से हट कर अन्तर्मखी होतो 
हं । इस कारण इसको प्रत्याहार कहा गया है, जिस प्रकार मधु बनाने 
वाटी मक्खियां रानी मक्खी के उडने पर उड़ने गती हँ गौर बैठने पर 
बैठ जाती ह, इसी प्रकार इन्द्रियां चित्त के अधीन होकर सभी कार्य करती 
हुं । जव चित्त का बाहर विषथों से उपराम होता है, तभी उनको ग्रहण 
करती हं । थम, नियम, प्राणायामादि के प्रभाव से चित्त जव ब्राहुर के 
विषयों से विरक्त होकर समाहित होने रुगता है । तव इन्द्रियां भी अन्त- 
मुख होकर उत्त जंसा अनुकरण करने लगती हँ ओर चित्त के निरु होने 
पर स्वयं निरदध हो जाती हँ । यही उनका प्रत्याहार है । इस अवस्था में 
चित्त तो बाह्य विषयों से विमुख होकर आत्मतत्त्व के अभिमुख होता टै 
पर इन्द्रां केव वाह्य-विषथीं से विमुख होती हं । चित्तके सदश 
सात्मतत्तवं के अभिमुख नहीं हीतीं । इसङछ्िए “अनुकार इव अथात्‌ नकल 
जैसा कहा गया है । इस प्रकार चित्त के निरुद्ध होने पर इन्द्रियों को जीतने 
के लिए अन्य किसी उपाय की अपेक्षा नहीं रहती । 
पराच्वि खानि व्यतणत्‌ स्वयम्मूस्तस्मात्‌ पराङ्‌ परयति नान्तरात्मन्‌ । 
कश्चिद्धीरः प्रत्यगाटानमेक्षदावृत्तचक्षुरमूतत्वमिच्छन्‌ ॥! 
( कठोपनिषद्‌ २।१।७ ) 
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स्वयम्भ्‌ ने ( इन्द्रियो के ) छदो को बाहर से छेदा टै अर्थात्‌ इन्द्रियों 
को वहिर्मख वनाया है । इस कारण मनुष्प्र बाहर देखता है, अपने अन्दर 
नटीं देखता । कोई विरला धीर पुरुष अमृत को चाहता हुमा आंखों 
अर्थात्‌ इन्द्रियों को वंद करके (अंतर्मुखी होकर प्रत्याहार द्वारा) अन्तरात्मा 
को देखता टै ।' 
प्रत्याहार का फठ वताते ह- 
ततः परमावडयतेन्द्रिपाणाम्‌ ॥। ५५ ॥ 


सुत्र मे प्रत्याहार से इन्द्रियों की परमवद्यता वतलाधी दहै। यह्‌ 
परमव्दयता किस अपरमवदइ्यता को अपेक्षा से टै, इसको व्यासं भ्पमें 
इस प्रकार बतलाया है-१-कोई कहते हं चन्द आदि विषयों मे आसक्त 
न होना अर्थात्‌ विषयों के अधीन न होकर उनको अपने अधीन रखना 
इन्द्रियवदयता अर्थात्‌ इन्द्रियजय है ] 

२-द्सरे कहते हं कि वेद-गास्त्र से अविरुद्ध विषयों का सेवन ओर 
उनके विरुद्ध विषयों का परित्याग इन्द्रियजय है । 


३-तीसरे कहते हं कि विषयों मे न फंस्कर अपनी इच्छा से विषयों 
के साथ इन्द्रियों का सम्प्रयोग होना इन्द्रियजय है । 

४-- चौथे क्ते हं किं रागद्रेष के अभावपूर्वेक सुख-दु.ख से शून्य 
दाव्दादि विषय का ज्ञान होना इन्द्रियजय है । 

इन सब उपयुक्त इन्द्रियजन्य लक्षणों मे विषयों का सम्बन्ध वना ही 
रहता है, जिससे निर्णय की आश्रु दूर नहीं हो सकती । इसलिए यह 
इन्द्रियों की परमवख्यता नहीं वरं अपरवद्यता है । 


भगवान्‌ जेगीषव्य का मत है कि चित्त की एकाग्रता के कारण इन्द्रियों 
का विषयो की विषयों मे प्रवृत्ति न होना इन्द्रियजय है। उस एकाग्रता 
से चित्त के निरु होने पर इन्द्रियो का सर्वथा निरोध हो जातादै ओर 
अन्य किसो इन्द्रियजय के उपाय मे प्रयतनं करने की आवश्यकता नहीं 
रहती । इसक्ए यही इन्द्रियो की परमवस्यता है, जो सूत्रकार का 
अभिमत टं। 
प्राणोऽपानः समानश्चोदानव्यानो च वायवः! 
नागः कर्मऽ कृकरो देवदत्तो धनंजयः \ 
( गोरक् संहिता ) 


१३८ : संत कबीर का सहुजयोग 


प्राण, अपान, समान, उदान, व्यान, नाग, कूर्म, कृकर, देवदत्त ओर 
घनजञ्जय-ये ददा प्रकार के वायु अर्थात्‌ प्राण-वायु हैं । 

रवास का अन्दर ङे जाना ओर बाहर निकलना, मुख ओर नासिका 
दारा गति करना, मुक्त अन्न-जर को पचाना ओर अग करना, अन्न 
को पुरीष, पानी को पसीना ओर मूत्र रसादि को वीर्य बनाना प्राण-वायु 
काकामदहै। हूदयसे केकर नासिका पर्यन्त शरीर के ऊपरी भागमें 
वर्तमान है, ऊपर के इन्द्रियों का काम उसके आधित है । 

अपान का वायु का काम गृदा से मक, उपस्थ से मूत्र ओर अण्डकोषसे 
वीर्यं निकाट्ना तथा गर्भं आदि को नीचे के जाना, कमर, घुटने ओर 
जाघ का कामकरनादह] नीचेकी ओर गति करता हुआ, नाभिसे 
खेकर पादतङ तक अवस्थित है, निचरी इन्द्रियों का इसके अधीन हैँ । 

समन-देह्‌ के मध्यभागमें नाभिसे हदय तक वर्तमान टै। पचे 
हए रस आदि सब अंगों ओर नाडयो मे बरावर बाँटना इसका काम है । 

व्यान -- इसका मुख्य स्थान उपस्थ-मूठ स्थान से उपरहै, सारी 
स्थ ओर सूक्ष्म नाडयो मं संचार करता हुआ शरीर के सवअगोंमें 
रुधिर का संचार करता टै । 

उदान- कण्ठ में रहता हु सिर पर्यन्त गति करने वाखा टै, शरीर 
को उठाये रखना इसका काम है । उसके द्वारा दारीर के व्यष्टि प्राण 
का समष्टि प्राण से सम्बन्ध है। उदानद्वाराही मृत्यु के समथ सृष्ष्म 
दरीर का स्थूक शरीर से बाहर निकछना तथा सूक्ष्म शरीर के कर्म, 
गुण, वासनाओं ओर संस्कारों के अनुक्रार गर्भेमें प्रवेश होना होता है। 
योगीजन इसी के द्वारा स्थूल दरोर से निकलकर खोक लोकान्तर में 
घूम सक्ते ह्‌ । 

नागवायु- उद्गारादि ( छीकना आदि ) कूर्मवायु, संकोचनीय, 
करृकरवायु, क्षुधा, तृष्णादि, देवदत्तवायु तिद्रा-तन्द्रा आदि ओर धनजञ्जय- 
वायु पोषणादि का कार्य करता है । 

इनमे से अगङ पांच मुख्य ह, पिके पांच उन्हीं के अन्तर्गत हँ । 

हृदि प्राणो वसेन्नित्यमपानो गुह्यसण्डले । 
समानो नाभिदेशे तु उदानः कण्ठमध्यगः ॥ 


व्यानो व्यापी शरीरे तु भ्रघानाः पञ्च वायवः ॥ 
( गोरक् संहिता ३० ) 
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हृदय में प्राण वायु, गुह्यदेदा मं अपान, नाभिमण्डल मेँ समान, कण्ठः 
मे उदान ओर सारे शरीर में व्यान व्याप्त है। 
प्राणों को अपने अधिकार में चाने वाके मनुष्य का अधिकार उसके 
दारीर, इन्द्रियों तथा मन परहा जातादटै। प्राणोंको व्डामेंकरनेका 
नाम प्राणायाम है । 
प्राणवायु का स्थान हृदय है, यहाँ व्याप्त होकर नासिका दारा बाहर 
चलता है । अपान गुदामें व्याप्त होकर नीचेकी ओर गति करतादै। 
समान नाभिमें व्याप्त होकर मुक्त अन्न आदिके रसको अद्धो ओर 
नाडियों मे पहुंचाता है । 
पुरक म प्राण वायु को गुदास्थान तक ङे जाकर अपान वायुस 
मिकाया जाता है, रेचक मे अपान को प्राण द्वारा ऊपर कीओर खीचा 
जाता है । कुम्भक मे प्राण ओर अपान दोनों की गति को समान क स्थान 
नाभि में रोक दिया जाता है। इससे रज ओर मठ का दग्ध होकर स्व 
का प्रकाश वट्ता है ओर मन शीघ्र एकाग्र हो जाता है) 
अपाने जुह्वति प्राणं प्राणेऽपानं तथापरे । 
प्राणापानगती रुद्ध्वा प्राणायाम परायणाः 1 
( गोता ४।२९ ) 
कई योगी अपानवायु में प्राणवायु को होमते हँ ( पुरक करते हँ ) वसे 
ही कछ थोगी जन प्राणमें अपानका हवन करते हं ( रेचक करते हं) 
तथा कड्‌ प्राण ओर अपान की गतिको रोककर ( कुम्भक करके ) 
प्राणायाम के परायण होते ह। प्राणायाम से मनुष्य स्वस्थ एवं नीरोग 
रहकर दीर्घायु तथा मन जर इन्द्रियों पर विजय प्राप्त कर सकता है । मन 
का प्राण से घनिष सम्बन्ध है । मन का रोकना अति कठिन है, पर प्राण 
के निरोध तथा वशीकरण से मन का निरोध एवं वशीकरण करना सुगम 
हो जाता है इसकिए प्राणायाम योग का आवश्यक साधन है । 
सृक्ष्मप्राण का वणंन-मनुष्र शरीर मे प्राण-प्रवाहिनी नाडियां 
असंख्य ह्‌, इनमें से पंद्रह मुख्य है-(१) सुषुम्णा, (२) इडा, (३) पिगला, 
(४) गांधारी, (५) हस्तजिह्वा। ये दोनों करमशः वाम ओर दक्षिणं नेत्रो 
से वाम ओर दक्षिण पैर के अँगृढे पर्यन्त चली गयी है! (६) पूषा, (७) 
यशस्विनी क्रमशः दक्षिण ओर वाम कर्णं मे श्रवण-साघनार्थं ओर (८) 
दूरागन्ध ग्रहणां नासिका देश मे भ्रूमध्यपर्यन्त जाती है, (९) कहू मुख 


१४० : संत कबीर का सहजयोग 


मं जाती है, (१०) सरस्वती जिह्वा के अग्रभाग पर्यन्त जाकर इसके ज्ञान 
ओर वाक्यों को प्रकट करती है, (११) वारुणी, (१२) अलम्बुषा, (१३) 
विङ्चोदरी, (१४) शंद्भिनी, (१५) चित्रा 1 इन पंद्रह मे से भी सृषुम्णा, 
इडा, पिद्धला-ये तीन प्रधान है । ( जिनका योगसे घनिष्ठ सम्बन्ध दै) 
इन तीनों मे सुषुम्णा सर्वश्रेष्ठ है । यहु नाडी अति सुक्ष्म नरी के सदृश दै, 
जो गुदा के निकट से मेरुदण्ड के भोतर होती हुई मस्तिष्क के ऊपर तक 
चरी गथी है । इसी स्थान ( गुदास्थान के निकट ) से इसके वाम भागसे 
इडा ओर दक्षिण भाग से पिद्धला नासिका-मूकपर्यन्त चरी गयी है । 

वहां भ्रूमध्य मे ये तीनों नाडियाँ परस्पर मिल जाती हैँ । सुषुम्णा को 
सरस्वती, इडा को ग्धा ओौर पिद्धखा को यमुना भी कहते हैँ । गुदा के 
समीप जहां से ये तीनों नाड्यां पृथक्‌ होती हैँ, उसको “मुक्त त्रिवेणी 
ओर भ्रूमध्र मे जहाँ ये तीनो पुनः मिक गयी है, उसको युक्त त्रिवेणी" 
कहते हें । 

साधारणतया प्राण रक्तिं निरन्तर इडा ओर पिद्धला नाडोंसे 
खवास-प्रश्वास रूप से प्रवाहित होती रहती है ! इड। को चन्द्र-नाडी ओौर 
पिगखा को सूर्थ-नाडी कहते हं । इड। तमः प्रधान ओर पिङ्खखा रजः 
प्रवान ह । इवास कभी दायें नथुने से अधिकवेगसे चरता है, कभी वाये 
से ओर कभी दोनों से समान गति से प्रवाहित होता है। जव वाये नथूने 
से इवास अधिक वेग से चलता रहै तो उसे इडा “चन्द्र स्वर' कहते हँ ओर 
दाये से अधिक वेग से वहे तोउसे पिङ्कला व पूर्थस्वर' कहते हं । जव 
दोनों नथुनों से समान गति से अथवा एक क्षण एक नथुने से, दूसरे क्षण 
दूसरे नथुने से प्रवाहित हो तो उसे सृषुम्णा स्वर कहते हैँ । 


स्वत्थ मनुष्य का स्वर प्रतिदिन प्रातः काल सूर्घोदयके समथसे 
ढाई-डाई घडी के हिसाव से क्रमशः एक-एक नथुने से चला करता है इस 
प्रकार अहोरात्र (एक दिन रात ) से वारह्‌ वार ( वारह वक्त ) वायं ओर 
बारह बार ही दायें नथुने से क्रमानुसार इवास चरता है । किस दिन किस 
नथुने से उवास चरता है, इसका निदिचत नियम टै- 
आदौ चन्द्रः सिते पक्षे भास्करस्तु तितेतरे । 
प्रतिपादो दिनान्याहुस्त्रीणि त्रीणी क्रमोदये ॥ 
( पवन विजय स्वरोदय ) 
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रुक्छ पक्ष को प्रतिपदा तिथिसे तीन दिनकी वारीसे चन्रसे 
( वाये नधूने से ) कृष्ण पन्न की प्रतिपदा से तोन-तीन दिन की वारी से 
सूर्यं नाड़ी ( दायें नथुने ) से सूर्योदय के समय इवास ( ढाई घडी तक ) 
प्रथम प्रवाहित होता है। 

इनकी विशेष जानकारी हिवस्वरोद आदि ग्रंथो देखी जा 
रकतो है | 


दारीरिक विकार एक रोग की अवस्था मे स्वर अनिथमित सरूप से 
चलने रगते हं 1 प्रतिद्याय ( जुकाम ) को अवस्था मे सम्भवतः पाठकों को 
स्वयं इसका अनुभव हृ होगा । उस अवस्था मँ अपने प्रयत्न-दवारा स्वर 
को बदलने से रोग निवृति मे बडी सहाथता मिती दै 1 स्वर साधना से 

स्वेच्छानुसार स्वर का बदलना अति सुगम हो जाता है । 

जव इडा ( चन्द्र-वाम स्वर ) चल रहा हो तव स्थाथी काम करना 
चाहिए, जिसमें अल्प श्रम ओर प्रबन्ध को आवद्यकता हौ तथा दुघ, जल 
आदि तरर पदार्थो के पीने, पेदाव करने, यात्रा ओर भजन, साधन आदि 
लान्ति के कायं करने चाहिए । 


पिद्धखा (सूर्य-दायें स्वर) चरने के समय इनसे अधिक कठिन कार्य 
करने चाहिए, जिनमे अधिक परिश्रम अपेक्षित हो तथा कठिन यात्रा 
मेहनत के कार्य ( व्यायाम आदि ), भोजन, शोच, स्नान भौर गयन 
आदि करने चाहिए । 


सुषुम्णा ( जब दोनों स्वर सम अथवा एक-एक क्षण मे वदरते हुए 
चख रहं हों ) मे योग साधन तथा सात्विक धर्मार्थं कार्य करने चाहिये 1 
दिवा न पजयेर्लिङ्कः रात्रावपि न पूजयेत्‌ 
स्वंदा पुजयेत्लिद्धं दिवारात्रनिरोधतः॥ 
( पवन विजय स्वरोदय ) 


दिन मे अर्थात्‌ जव रजो-गुण प्रधान सूर्य-स्वर चरु रहा हौ, तव 
थोग-साघन न करे ओर रात्रि मे भी अर्थात्‌ जव तमः प्रधान चन्द्र-स्वर 
चल रहा हो, तव भी योगाभ्यास न ॒करे। दिन रात दोनों अर्थात्‌ सूरं 
यौर चन्द्र दोनों स्वरों का निरोध करके सुषुम्णा के समय जो पिङ्खरा 
सर इडा रूपी दिन भौर रात दानो का सन्धि समय है उसमे सदा योगा- 
भ्यास करे । 
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इस सूत्र की व्याख्या बताते हृए कपाल-भाँति प्राणायाम अथवा अन्य 
प्राणायाम करने से सुषुम्णा स्वर्‌ चलने कगता है । अतः अभ्यास के 
आरम्भ में ( ध्यानादि के पूवं ) प्राणायाम कर ठेना चाहिए । 


स्वर-साधन- स्वर बदलने की क्रिथारें 


१. जो स्वर चलाना हो उस नथुने पर कुछ समय तक ध्यान करने 
से वह्‌ स्वर चने क्गता है । 

२. जो स्वर्‌ चाना हो उसके विपरीत करवट से केटकर पसली के 
निकट तकिया दवाने से कुछ काल में वह्‌ स्वर चलने र्गतां दै । 


३. जो स्वर चलाना हो उसके विपरीत स्वर मे रूई अथवा वख की 
गोरो रखने से वह॒ चलने गता दै । 

४. वंद स्वरको अंगुटेया अंगु से दवाकर चाद स्वर्‌ से इवास 
लेकर पूनः उसे दबाकर वंद स्वर से इवास निकाले ! इस प्रकार कई वार 
करने से वंद स्वर्‌ चरने लगता है। 

५. दौडने, परिश्रम करने ओर प्राणायाम आदि करने से स्वर्‌ बदल 
जाता है। ज्वर ओर जुकाम आदि रोगों की अवस्था में स्वर-परिवर्तन से 
रोग की हीघ्र निवृत्ति होती है। 

स्वर सावन की सिद्धि से इच्छानुसार सुगमता से स्वर बदलाजा 
सकता है । उसके अभ्यास की एक विधि यह है किं दिन के समय सूर्थोदय 
से चन्द्र स्वर के निरिचत समय से चन्द्र स्वर्‌ चाये । अपने वाये नथुने 
की ओर ओऽम्‌ का जप करते हुए ध्यान करनेसे वा्ाँं ( चन्द्र) स्वर्‌ 
चरता रहेगा, भोजन ओर शौचादि के समय इससे विपरोत स्वर ( सर्य 

स्वर ) ध्यानद्वारा चखार्ये। रात्रि के सथयसूर्घास्ति पर सूर्यं स्वरके 
निदिचत समयसे सूर्य स्वर चाये । दायें नथुने की ओर ओऽम्‌ का जप 
करते हुए ध्यान रखने से सूर्यं स्वर चरता रहेगा । जर ओर दूध आदि 
पीने तथा मूत्र त्थागादि के समय विपरीत नथुने पर ध्यान रखकर चन्द्र 
स्वर चराय । 

दूसरी विधि- प्रातः काल सूर्योदयके समय से ढार्ईढाई घडी के 
हिसाब से मदाः एक-एक नथूने से स्वाभाविक स्वर चङा्े । 
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इसी प्रकार योगाभ्यास, भजन ध्यानादि के आरम्भ करने से पूर्वं 
नासिका के अग्रभागके मध्यमे नोक पर ध्यान करने से सुषुम्णा स्वर 
चाया जा सकता है । 

तत्व- स्वरों का तत्त्वों से धनिष्ठ सम्बन्ध है। स्वरोदय के प्रायः 
सभौ ग्रन्थों में विस्तार पूर्वक वर्णन किया गया है । 


तत्तव पांच ह-- आकाड, वायु, अग्नि, ज, पुथिवी । ये प्रत्येक स्वर 
के साथ चरते रहते ह 1 
प्रथमं वहते वायुद्धितीयं च तथानलः । 
तृतीयं वहते भूमिऽचतुथं वारूणो वहेत ॥ 
( ७१ शिवस्वरोदय ) 
प्रथम वायु तत्तव वहता है, द्वितीय बार अग्नि तत्त्व, तृतीय वार भूमि 
तत्तव, चतुर्थं बार वरुण ( जल ) तत्व ओर पांचवीं वार आकाड तत्तव 
वहता है । 
तत्तव सम्बन्धी सामान्य वाते तथा किस समय कौन तततव चर रहा है 
इनको दी हुई तालिका दवारा पाठक जान सकेगे । 


तत्त्व पहचान को रीति 


१. टाथ के दोनों अंगों से कान के दोनों छिद्र, वीच की दोनों 
अंगुलियों से नथुनों, दोनों अनामिका ओर दोनों कनिष्ठिका अंगुलियों से 
मंह तथा दानो तर्जनियों से दोनो आंखे वंद करने पर जिसं तत्त्व का रंग 
दिखाई दे उसी का उदथ समज्लना चाहिए । 


२. दर्पण ( आर्ईूना ) पर जोर से इवास मारने पर उसकी भापसे 
दर्पण पर जिस तत्त्व के चिल बने उसी का उदय समञ्चना चाहिये । 


३. जसा मुख का स्वाद हो उससे उसी तत्त्व का उदय समञ्ना 
चाहिये । 

४. शान्ति से बेरुकर उवास छँ, फिर देखें जिस तत्तव के अनुसार इवास 
की गति हो ओर जिस तत्त्व के अनुसार इवास का परिणाम हो, उसी तत्व 
का उदय समज्जना चाहिये । 
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तस्व साधन विधि-१. पृथ्वी, जल, अग्नि, वायु आकाड-इस क्रम 
से एक-एक तत्त्व का साघन करना चाहिए । 
२. जो तततव साधना है उस तत्त्व के आकार एवं रंग का यंत्र वनवा 
कर उस तत्त्व की वाह्यं गति के परिणाम-अनूसार दूर्‌ रखकर ओऽस्‌ के 
मानसिक जाप के साथ त्राटक करना चाहिए । 
३. एेसी भावना करनी चाहिए कि जप के दवास-प्रस्वास कौ गति 
यन्त्रक हो रही है । 
४. प्रायः २ धटे २४ मिनट तक त्राटक करना चाहिए । 
५. प्रायः छः मास अथवा परिस्थिति के अनुसार एक ही तत्व का 
साधन करते रहना चादिए 1 ` 
६. जब वरावर्‌ तत्त्व के परिणाम तक इवास-प्रत्रास को गति लगातार 
होने रगे, तव उस तत्तव की सिद्धि समज्लना चाहिये । 
पृथ्वी तस्व का साधन- एक इंच लम्बा ओर एक इंच चौडा स्वर्णं, 
पीतर अथवा पटे कागज का चतुष्कोण यन्त्र बनाकर चन्द्र स्वर क पुथ्वी- 
तत्त्व उदयकार मे नसिका के अग्रभाग से १२ अङ्खुल दुर तक रखकर ओमू 
के मानसिक जप के साथ त्राटकःकरना चाहिये 

जल तत्व का साधन- चांदी या कसि का अर्धवृत्ताकार यन्त्र इतना 
लम्बा एवं चौडा कि पृथ्वी-तत्तव के चतुष्कोणं यन्त्र के मध्यमे आ सके | 
चन्द्र स्वर के जल तत्व के उदय के समय नासाग्रभाग से १६ अङ्कुल दर्‌ 
रख कर उपयुक्त विधि अनुसार त्राटक करना चाहिए । 

अग्नि त्व साधन- तवि अथवा मृगा का त्रिकोणाकार यन्त्र इतना 
लम्बा चौड़ा कि जल तत्त्व के अर्धेव॒त्ताकार यन्त्र के मध्यमे आ स्के। 
चन्द्रस्वर के भग्नितच्व के उदय काल में ४० अङ्गु नासाग्रभागसे दूर 
रखकर उप्यक्त विधि अनुसार त्राटक करना चाहिए 

वायुतत्त्व-साधन-- स्वच्छ नीका थोथा का एेसा गोकाकार्‌ यन्त्र या 
कागज पर नीरेरग का एेस्रा गोकाकार निश्ञान बनायें कि अग्नितत्तवे के 
त्रिकोणाकार यन्व्रके मध्यमे आ सके। यन्त्रको नाचाग्रभाग से आठ 
अङ्गु दुर तक रख कर उपर्युक्त विधि अनुसार त्राटक करना चाहिए । 

आका तत्व का साधन-चन्द्रस्वर में आका तत्त्व के उदय काक 
मे नासाग्रभाग पर ओम्‌ के मानसिक जाप के साथ त्राटक करना चाहिये । 
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सुषुम्णा नाडीो-उपर वर्णन कर चुके हुं कि सुषुम्णा नाड़ी सर्वश्रेष्ठ 
है, जो मेर्‌ दण्ड के भीतर सूक्ष्म नली के सदृश चरी गयी हे । 


सुषुम्णा के अन्तगंत सूक्ष्म नाड्यां - सूषुस्णा के भीतर एक वज्नाडी 
टै, वज्र के अन्दर चित्रणी टै ओर चित्रणीके मध्यमं ब्रह्य नाडी दै! 
ये सव नाडियां मकड़ी की जाला जसी अतिसूक्ष्म हं जिनका ज्ञान केवर 
योगियोंको ही दहो सकता टै। ये नाडियां सत्व प्रवान, प्रकादामय ओर 
अदूभुत शक्ति वारखीहं) ये ही सूक्ष्म शरीर तथा सृष्ष्म प्राण के स्थान 
हं \ इनमे बहुत से सूक्ष्म स्थान हं" इसमें बहुत से सूक्ष्म शक्तियों के केन्द्र 
टै, जिनमें वहुत से अन्य सूक्ष्म नाड्यां मिती हं । इन राक्तियों के केन्द्रो 
को पद्म तथा कमर कहते हं । इसमे मुख्य सात हँ-मूखाधार, स्वाधिष्ठान, 
मणिपररक, अनाहत, विशुद्ध, आज्ञा ओर सहस्रार 1 


ये चक्र पाँ चों तत्त्वो, तन्मात्राओं, पाचों ज्ञानेन्द्रिय, पाचों कर्मेन्द्रियों, 
पाचों प्राणों, अन्तःकरण, समस्त वर्णो-स्वरों तथा सातों खोकों के 
मण्डल हं ओर नाना प्रकार के प्रकाश तथा विद्युत्‌ से युक्त हं। साधा- 
रण अवन्थामे ये चक्र विना खिर कमक के सदुरा अधोमुख हुए अविक- 
सित रहते हं । ध्यान दारा तथा अन्य प्रकार से उत्तेजना पाकर जव 
ये ऊर्ध्वमुख होकर विकसित होते है, तव उनकी अरौकिक शक्तियों का 
विकास होता है 1 

प्रत्येक चक्र मे नाना प्रकार को अद्धत शक्तियाँ है, तान्त्रिक तथा 
हठयोग के ग्रन्थों मे प्रायः इनका वर्णन है 1 हम जिज्ञासुओं की जानकारी 
के लिए उनका उतना वर्णन कर देना आवदथक समञ्जते हं, जितने का 
राजयोग से सम्बन्ध है तथा तान्त्रिक ग्रन्थों की उन बातों का भी जिनकी 
पाठकों को जानने की जिज्ञासा हो सकती है 1 यथा सत्तव-बीज का वाहन, 
अधिपति देवता, देवता की शक्ति, यन्त्र-फलङ इत्यादि । 


( आत्मोन्नति चाहने वालो को इनकी ओर विदोष ध्यान न देना 
चाहिए ) 


चित्र द्वारा दिखलाई हुई चक्रों की स्थूलाङृति उनके सुक्ष्म स्वरूप का 
बोध कराने के लिए केवर आनुमानिक हुं । इसी प्रकार २61४1५८ 21622५5 
आदि अंग्रेजी नाम उनके वास्तविक स्थान को नहीं बतलाते है, केवर; 
२१५५ हं । 
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चक्रों का वणेन 
मखाधार चक्र ( 26116 7165 }-के स्थूक स्वरूप से इसके सुक्ष्म 
स्वरूप का संकेत किया जा सकता दै । 
( १) चक्रस्थान- गुदामूरुसे दो अंगुलं ऊपर ओौर उपस्थ मूर से 
दो अगुक नीचे है । 
( २ ) आृति--रक्त रग ॒के प्रकादा से उज्ज्वक्ित चार पंखुड़ी 
( दलों ) वाके कमल के सदृश है । 
(३) दरों के अक्षर ( वणं )- चारों पंखुड्थों ( दलों ) पर वं,शं, 
षं ओर सं-ये चार अक्षर हं | 
( ४ ) तत्त्व-स्थान-चौकोण सुवर्णं रंग वाटे पृथ्वी तत्त्व का मुख्य 
स्थान ट} 
( ५ ) तत्व-बीज-'ं" है । 
( ६ ) तत्व बीज-गति-एेरावत हाथी के समान सामने की ओर 
गति हि 1 
(७ ) गुण-गंध गुण है। 
(८ ) वायु-स्थान- नीचे को ओर चलने वाटी अपान वायुका 
मुख्य स्थान है । 
(९ ) ज्ञानेन्िय-गंध-मात्रा से उत्पन्न होने वारी सूंघने की शक्ति 
नासिका का स्थान हि। 
( १० ) कर्मेन्द्रिय - पृथ्वी तत्तव से उत्पन्न होने वाटी मखत्याग-शक्ति 
गुदा का स्थान है। 
( ११ )रोक- भूलोक टै (भू )। 
( १२ ) तत्व बीज का वाहुन-एेरावत हस्ती जिसके ऊपर इन्द्र 
विराजमान ह । 
( १३ ) अधिपति देवता- चतुर्भुज ब्रह्मा अपनी शक्ति चतुर्भुज 
डाकिनी के साथ | 
( १४ ) यन्त्र- चतुष्कोण, सुवर्णरंग । 
( १५ ) चक्रपर ध्यान का कक -मारोग्यता, आनन्दचित्त, वाक्य, 
काव्य, प्रवन्ध॒दक्षता। इस चक्र के नीचे त्रिकोण यन्त्रजेसा एकं 
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सूक्ष्म योनि-मंडर है, जिसके मध्य के कोण से सुषुम्णा ( सरस्वती ) नाडी, 
दक्षिण कोण से पिगकछा ( यमुना ) नाड़ी ओर वाम कोण से इडा ( गङ्गा ) 
नाड़ी निकल्ती है । इसलिए इसे मुक्त त्रिवेणी भी कहते हँ 

तान्त्रिक ग्रन्थों मे बताया गया दहै कि इस योनि मण्डल के मध्यमें 
तेजोमय रक्तवणं वरीं बीजरूप कन्दपं नाम का स्थिर वायु विद्यमान दहै 
जिसके मध्यमे ब्रह्मनाडी के मुख मे स्वयंभू छिद्धं टै। इसमें कण्डकिनी 
राक्ति का वर्णन जागे किया जायेगा ! मृलदाक्ति अर्थात्‌ कुण्डलिनी शक्ति 
का गाधार होने से इस चक्र को मूलाधार कहते है । 

स्वाधिष्ठान चक्र ( 7०९ 25४716 21655 )- के स्थूरं स्वल्प से 
इसके सृष्ष्म स्वरूप का संकेत किया जा सकता हे । 

( १ ) स्थान- मूलाधार चक्र से दो अंगुरू ऊपर पेड के पासं इस चक्र 
का स्थान हे। 

( २) आकृति-सिदुूरी रंग के प्रकारा से प्रकाशित छः पंखुड़ी (दलो) 
वारे कमल के समान दहै । 

(३ ) दलों के अक्षर वर्ण-छहों पंखुडिधों ( दलों ) पर नं, भं, म॑, 
यं, रं, छग छः अक्षर ( वणं ) है ] 

( ४ ) तत्त्व-स्थान-उ्वेत रंग अरद्धचन्द्राकार वारे जल-तत्व का 
मुख्य स्थान हे । 

( ५ ) तत्त्व-बीज- वं" है | 

( ६ ) तत्व बीज-गति- जिस प्रकार मकर रबी दुवकी लगाता है, 
इसी प्रकार इस तत्त्व की नीचे की ओर कम्बो गति है । 

(७ ) गुण-रस है। 

( ८ ) वायु-स्थान-सवंरारीर मे व्यापक होकर गति करने वाछे 
व्यान वायु का मुख्य स्थान है । 

( ९ ) ज्ञनेन््रिथ-रस तन्मात्रा से उत्पन्न स्वाद लेने की शक्ति रसना 
का स्थान है। 

( १० ) कमं-इन्द्रि- जल तत्तव त्याग-शक्ति उपस्थ का स्थान है । 

( ११) खछोक-भुवःहै। 

( १२ ) तत्त्व-बोज का बवाहून-मकर जिसके ऊपर वरुण 
विराजमान ह । 
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( १३ ) अधिपति देवता-- विष्णु अपनी चतुर्भुजा राकिनी शक्ति 
के साथ । 

( १४ ) यन्त्र- अर्घचन्द्राकार श्वेत रंग । 

( १५ ) चक्र पर ध्यान का फल- तान्त्रिक प्रथमे इस चक्रमे 
ध्यान का फक सृजन, पालन गौर निवन मे समर्थता तथा जिह्वा पर्‌ 
सरस्वती देवी का होना बताया गया है ] 

मणिपुरक चक्र - स्थूरु स्वरूप द्वारा इसके सूक्ष्म स्वरूप का संकेत 
किया जा सकता है। 

( १ ) स्थान- नाभिम्‌ है । 

(२) अकृति- नीरे रंग के प्रकादा से आलोकित ( प्रकादित ) दस 
पंखड़ो ( दलों ) वाङ़े कमर के तुल्य है । 

(३) दलों के अक्षर ( वणं )- दों पंखुडियों ( दलों ) पर उ, ढं, 

णं, तं, थं, दं, धं, नं, पं, फ,- ये दस अक्षर ( वर्णं ) ह । इन दस वर्णो की 
ध्वनियां निककती है । 

( ४ ) तत्व स्थान- रक्त रंग त्रिकोणाकार वाके अग्नि तततवका 
मुख्य स्थान है ] 

( ५ ) तत्त्व-बोज- र" टै 

( ६ ) तत्त्व बीज-गति- जिस प्रकार मेष ( मेढा ) ऊपर को उछ 
कर्‌ चरता है, इसी प्रकार इस तततव की ऊपर की गति हे । 

(७ ) गरुण रूप है । 

( ८ ) वायु-स्थान -खान-पान के रस को सम्पूर्णं शरीर में स्व-स्व 
स्थान पर समानरूप से पहुचाने वाके समानवायु का मुख्य स्थान है । 

( ९ ) ज्ञानेच्द्रिय -रूप तन्मात्रा से उत्पन्न देखने को राक्ति चक्षु का 
स्थान हे | 

( १० ) कममंन्िय- अग्नि तत्त्व से उत्पन्न चलने की राक्ति पाद 
(पैर) का स्थान हि ] 

( ११) लोक-स्वः हे। 

( १२ ) ^तच्व बीजः का वाहल-मेष ( मेदा ) जिसके उपर अग्नि 
देवता विराजमान हं । 

( १३ ) अधिपति देवता-- रूद्र अपनी चर्तुभुज-शक्ति राकिनी के साथ। 
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( १४ ) यन्त्रत्रिकोण- रक्त रग । 

( १५) फल-'विभूतिपाद' मे इस चक्र पर ध्यान का फल शरीर 
व्यूह का ज्ञान बताया है! इसमे ध्यान करनेसे अजीर्णं आदि रोग 
दूर होते है । 

अनाहूत चक्र--इसके सूक्ष्म स्वरूप का संकेत (04181 2165 
का स्थूल रूपहै। 

( १ ) स्थान-हूदय के पास । 

( २) आ1कृति-सिदूरी रंग के परकाशसे भासित ( उज्ज्वलित ) 
वारह्‌ पंखुड़ी ( दलों ) वाले कमर के सदुश हे । 

( ३ ) दलों के अक्षर ( वणं )-वारह्‌ पंखुडियों पर कं, खं, गं, घं, 
डं,चं,छं,जंञ्चं,जं,ट,ठंये बारह अक्षर ( वर्ण) हैं। 

( ४ ) तत्व-स्थान धूम्र रंग षट्कोणाकार वायुतततव का मुख्य 
स्थान है । 

( ५ ) तत्तव बोज- ध्यं" हे । 

(६ ) त्व बीज-गति- जिस प्रकार मृग तिरछा चरतादै, इसी 
प्रकार इस तततव की तिरछो गति है । 

( ७ ) गुण- स्पर्दा है । 

( ८ ) वायु स्थान-मुख ओर नासिका से गति करने वाचे प्राण वायु 
का मुख्य स्थान है । 

(९ ) ज्ञनेन्द्रिप-स्पर्श-तन्मात्रा से उत्पन्न स्पशं की शक्ति त्वचा 
काकेन्द्रहै 

( १० ) कर्मेन्द्रिय-व।युतत्तव से उत्पन्न पकड़ने की शक्ति कर (हाथ) 
का स्थान दहै। 

( ११) रोक- महर्लोक है । अन्त.करण का मुख्य स्थान है । 

( १२) तत्व बोज का वाहुन- मृग । 

( १३ ) अधिपति देवता - ईदान-खद्र अपनी त्रिनेत्र चतुर्भुजा राक्ति 
काकिनी के साथ । 

( १४ ) यन्त्र - पट्कोणाकार, धूञ्र रंग 1 

( १५ ) फल -वाकपतित्व, कवित्व शक्ति का लाभ, जितेन्द्रिय होना 
इत्यादि तान्त्रिक ग्रन्थो मे बताया है 1 हिवसार तन्त्र मे कहा है कि इस 
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स्थान में उत्पन्न होने वारी अनाहत ध्वनि हौ सदादिव दहै ओर त्रिगुणमय 
ओंकार इसी स्थान में व्यक्त होता टै यथा- 
शाब्दं ब्रह्मेति तं प्राहु साक्षाहेवः सदाशिवः । 
अनाहतेषु चक्रेषु स॒ शब्दः परिकौत्थते ॥\ 
( परापरिमल्टोत्छासः ) 
जिसको शब्द ब्रह्म कहते है, वही साक्षात्‌ दिव है । वही शब्द अनाहत 
चक्र मे है । कीं कीं इस चक्र के समीप आठ दलों का एक “निम्न मन- 
ङ्चक्र ' बतलाया गया है ] स्त्रियों तथा भक्तिभाव वालों को ध्यान करने 
के लिए अनाहत च अच्छा-उपयुक्त स्थान है । 
विश्युद्ध चक्र- इसका संकेतक स्थूर स्वरूप टे । 
( १) स्थान-कण्ठ देश है| 
( २) आकृति--घ्रम अथवा धुँधरंग के से उज्ज्वल, १६ पंखुड़ी 
( दलों ) वाङ कमर जैसी है । 
(३) दलों के अक्षर-सोलहों पंखुडियों पर अ, आ, ई, ई, उ, ऊ, 
ऋ, त, ङ, लृ ए, ए, ओ, जौ, अं, अये सोह अक्षर हं 1 
( ४ ) तत््व-स्थान--चित्र-विचिच्र आकार तथा नाना रंग वाटे अथवा 
पूणं चन्द्र के सदुश गोखाकार आकादा तततव का मुख्य स्थान टे । 
( ५ ) तत्व-बीज-ह्‌ं टे । 
( ६ ) तत्व बीज-गति- जसे हाथो घूम-घूमकर चलता है" उसी 
प्रकार इस तत्त्व की धुमाव के साथ गति हे | 
(७ ) गुण-शब्द है । 
(८ ) वायु स्थान-ऊपर की गति का हेतु शरीर पर्यन्त वर्तन वाले 
उदान वायु का मुख्य स्थान है । 
(९) ज्ञानेरद्रिय- राब्द-तन्त्रमात्रा से उत्पन्न श्रवण-शक्ति श्रोत्र का 
स्थान है । 
(१०) कमेनद्रिय- आकाश्-तत्व से उत्पन्न वाक्शक्ति वाणी का 
स्थान है | 
(१९१) छोक-जन है । 
(१२) तत््व-बी ज का वाहन-ह्रती जिप्नके ऊपर प्रकाश देवता आरूढ हं \ 
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(१३) अधिपति देवता- पञ्चमुख वारे सदारिव अपनी शक्ति 
चतुभृजा राकिनी के साथ । 

(१४) यन्त्र- पूर्णचन्द्र के सदृश गोलाकार आकाश मण्डर | 

(१५) चक्र पर ध्यान क्रा फल-कवि, महाज्ञानी, शान्तचित्त, नीरोग, 
रोकहौन होना वताया गया दै] इसके विशुद्ध" नाम॒ रखने का यह्‌ 
कारण बताया गयादै किं इस स्थान पर मनको स्थित होने से मन 
आकाश के सद्दा विशुद्ध हा जाता दै। 

आज्ञा चक्र-ईइसका संकेतक 164८114 165८5 का स्थूल रूप है ] 

(१) स्थान--दोनों भ्रुवो के मध्य मे भृकुटी के भीतर है। 

(२) आक्रत के दो पंखुडियों ( दलों ) वाङ कमर के सदुश है । 


(३) दलों के अक्षर { बणं )- दोनों पंखुडियों पर हं, क्षं हं । इन दोनों 
पंखडियों के संकेतक॒ पादचात्यविज्ञान के 21069] 120 ओर 
रि "प्धधफ 3०५ समज्चना चाहिए, जिनको मनुष्य के मष्तिक के भीतर 
दो निरर्थक वाल्ूसे टके हुए मांस-पिण्ड कहा गया है । ये दोनों मांस- 
पिण्ड अपने स्थान पर रहते हुए आज्ञा चक्र के ऊर्ध्वमुख होकर विकसित 
होने पर उससे दिव्य दाक्ति की प्राप्ति होती दै। 

(४) तत्तव स्थान-लिद्ध अर्थात्‌ लि द्-आकार महत्तच्व हे 

(५) तत्त्व-बीोज-ओऽम्‌ 

(६) तत्व बीोज-गति-गति-वाद है । 

(७) लोक -तपः हें । 

(८) तच्व बीज का वाहुन- नाद जिस पर लिद्धं देवता दहै 


(९) अधिपति देवता- ज्ञानदाता रिव अपनी चतुर्हस्ता पडानना 
( छ: मुख ) हाकिनी राक्ति के साथ । 
(१०) यत्त्र-लिद्खाकार । 


(११) फल-भिन्न-भिन्न चक्रों के ध्यान हारा जो फर प्राप्त होता है 
वे सव एक मात्र इस चक्र पर ध्यान करने से प्राप्त हो जाते हं । इस स्थान 
पर प्राण तथा मन के स्थित हो जाने पर सम्प्रज्ञात-समाधि की योग्यता 
होती दे। 

मूलाधार से इडा, पिद्खला ओर सुषुम्णा पृथक्‌-पुथक्‌ प्रवाहित होकर 
इस स्थान पर मिती टै इसलिये इसको युक्त त्रिवेणी भी कहते ह्‌ । 
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इडा भागीरथी गद्धा पिद्धला यसूना नदी । 
तथोमंध्यगता नाडी सुषुम्णाद्या सरस्वती ॥ 
त्रिवेणीसंगमो यत्र तीर्थराजः स॒ उच्यते! 
तन्न स्नानं प्रकुर्वात स्वंपापेः प्रमुच्यते ॥ 
( ज्नानसंकालिनी-तन्त्र ) 
इडा को गद्खा ओर पिङ्कला को यमुना तथा इन दोनों के मध्यमे 
जाने वारी नाडी सुषुम्णा को सरस्वती कहते हँ । इस त्रिवेणी का जहां 
सगम हं, उसे तोर्थराज कहते हं । इनमें स्नान करने से सारे पापों से मुक्त 
हो जाते ह । 
तदेव हृदयं नान सवंशास्त्रादि सम्मतस्‌ । 
अन्यथा हदि क्रचास्ति प्रोक्तं यत्‌ स्थर विद्धिभि ॥ 
( योगस्वरोदय ) 
यही अथात्‌ आज्ञा चक्र ही सर्वलास्त्र-सम्मत हृद है । स्थूल बुद्धिवाले 
टी अन्त स्थूल स्थान को हदय कहते हैं । 
यह आज्ञा चक्र शिवनेत्र दिव्यदष्टिका यन्त्र है। प्राणतोषिणी तन्त्र 
मं एक चासठ दल वाखा ललना-संज्ञक चक्र की तालु मे ओर्‌ एक शतदल 
वाङ़े गुरु चक्र की अवस्थिति ब्रह्मरन्ध्र मे बतखायी है तथा किसी-किसी 
ने सोमचक्र ( गुरु चक्र ) मानस चक्र, कलाट चक्र आदि का भो वर्णन 
किया है, किन्तु ये सव सातो चक्रोकेही अन्तर्गत हें। क्रियात्मकरूपसे 
इनकी उपयोगिता नहीं टे । 
सहलार ब शुन्ध चक्र-इसका सकेतक रथृल रूप है । 
(१) स्थान-तालु के ऊपर मस्तिष्क मे, ब्रह्मरन्ध्र ते ऊपर सभी 
दाक्तियों का केन्द्र है। 
(२) आछृति- नाना रद्ध के प्रका से युक्त सहस्र पंखुड़यों ( दलों ) 
वाटे कम जेसी है । 
(२) दरों के अक्षर-पंखों पर “अ से ठेकर ्ष' तक सब स्वर ओर 
वणं हू | 
(४) त्व - तत्त्वातोत हे । 
(५) तच्व-बीज- विसर्गं है । 
(६) तत्व बोज-गति- विन्दु है 1 
(७) रो क- सत्यम्‌ हे । 
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(८) तच्व-बीज का वाहन- विन्दु है । 

(९) अधिपति देवता- परब्रह्म अपनी महाशक्ति के साथ 

(१०) यन्नर- पूणं चक्र चन्द्र गुर वणं । 

(११) फरू- अमर होना मुक्ति । 

इस स्थान पर प्राण तथा मन के स्थिर हो जाने पर सर्ववृत्तियों के 
निरोधरूप असम्प्रज्ञात-समाधि की योग्यता प्राप्त होती टै 

कुछ विद्वानों तथा अभ्यासियों का विचार है कि उपनिषदोमें जो 
अगु मात्र हृदय पुरुप का स्थान वतखाया गथा है, वह्‌ ब्रह्मरन्ध्र ही है, 
जिसके ऊपर सहश्चचक्र है, क्योकि यही अंगुछमात् आकाडवाखा दहै । 
यही चित्त का स्थान है, जिसमे आत्मा के ज्ञान का प्रका अथवा प्रति- 
विम्ब पड़ रहा टै ओर इसी स्थान पर प्राण तथा मन के स्थिर हौ जाने 
पर असम्प्रज्ञात समाधि अर्थात्‌ सर्व॑वृत्तिनिरोध होता दै । 


दारोर मे जीवात्मा का कौनसा स्थान टै? इस सम्बन्व में कई वार 
प्रन क्रिये जा चुके हं । वास्तव मे आत्मा के ज्ञान का प्रकारा चित्त पर्‌ 
पड़ रहा दै । चित्तदही कारण शरीरदहै। इस कारण ररोर के सम्बन्ध 
से जात्मा' की संज्ञा जीव आत्मा होती है\ कारण दरीर सूक्ष्म शरीर 
मे व्यापक हो रहाहै ओर सुक्ष्म दारीर स्थूर शरीर मे। इस प्रकार 
जीवात्मासारेही शरीरम व्यापको रहादटै) फिरभी कायंमेदसे 
उसके कई स्थान वतखाये जा सकते ह्‌ । 

सामान्यतः तथा सुषुप्ति अवस्था में जीवात्मा का स्थान हदय देश 
वतलया गथा है, क्योकि हृदय दारीर का मुख्य स्थान है 1 यही से सारे 
शरीरम नाडधांजारहीहूं। सारेशरीर का आन्तरिकं कायं यहींसे 
हो रहा है। हृदय की गति च्कने से सारे रारीर के कार्थं वन्द हौ जाते हं 
इसलिए सुषुप्ति की अवस्था मेँ जीवात्मा का स्थान हृदय कहा जाता दे 
जंसा कि उपनिषद्‌ मे वताया गया दै- 

"यदेष एतत्‌ सुप्रोऽभूद्‌ य एष विज्ञानमयः पुदषस्तदेषां प्राणानां 
विज्ञानेन विज्ञान मादाय य एषोऽन्तहुंदय आकाल्ञस्तस्मिञ्छेते ““ । 

( वु° ह° २।१।१७ )। 

जव कि यह्‌ पुट्ष जो यह विज्ञानस्वभाव है, गहरा सोधा हुं होता 
है, तव वह्‌ इन इन्द्रियों के विज्ञान के द्वारा विज्ञानकां केकर जो यह्‌ 
हृदय के अन्दर आका है, वह आराम करता हे । 


५, 
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स्वप्नावस्था मे जीव का स्थान कण्ठ बताया गथाहै, क्योंकि 
जाग्रत अवस्था मे जो पदार्थं देखे सुने ओर भोगे जाते ह, उनका संस्कार 
बार के हजारहवे भाग जेसी वारीक कण्ठ में स्थित एक हिता नाम की 
नाड़ी मे रहना बतलाया गया है \ इसलिये अनुभूत पदाथं ओर उनका 
ज्ञान स्वप्न-अवस्था भे कण्ठमे होता 


जाग्रत्‌ अवस्था मे जीवात्मा बाह्य इन्द्रियों के द्वारा बाहर के विषयों 
को देखता टै । बाह्य इन्द्रियों मेँ नेत्र प्रधान है, इसलिए जाग्रत्‌ मे जीवात्मा 
की स्थिति उपनिषद्‌ में नेत्र मे वतलायी गथी है ! यथा- 


य एषोऽक्षिणि पुरुषो दृश्यत एष आत्मनेति । ( छान्दो ८\७४ ) । 
यह्‌ जो आंख मे पुरुष दीखता दै, यह्‌ अत्मा है । 


सम्प्रज्ञान समाधि मे जीवात्मा का स्थान आज्ञाचक्र कटा जाता दै, 
क्योकि यही दिव्य दुष्टिका स्थानदहै। इसीकौ दिव्य दृष्टिथाशिवनेव्र 
मी कटा जाता है 1 

इसी प्रकार असम्प्रज्ञात समाधि में जीवात्मा का स्थान ब्रह्मरन्ध्र दै, 
कथोकि इसी स्थान पर प्राण तथा मन को स्थिर हो जाने पर असम्प्रज्ञात 
समाधि अर्थात्‌ सर्व॑वृत्तिनिरोध होता है 

कुण्डलिनी शक्ति का जाग्रत्‌ होना-यह्‌ नाडी यदि किसी प्रकार 
से अपने च्पेटो को खोककरर सीवी हो जाय ओर इसका मुख सूपृम्णा 
नाड के भीतर चला जाय, तो इसक्रो कुण्डलिनी का जाग्रत्‌ होना करहूगे । 


कुण्डलिनी शक्ति के सुषुम्णा के मुख मे प्रवेश्य होने पर नाना प्रकार 
के अनुभव होते ह, उनका प्रकट करना वजित ह । किन्तु हमं कुण्डलिनी 
जाग्रत्‌ करने के कुछ उपाय तथा साधको के काभार्थं कुछ चेतावनिां दे 
देना आवद्यक समदते हं । 

कुण्डलिनी जाग्रत्‌ करने के उपाथ-विरोषतया कुण्डलिनी शक्ति तो 
ठरीर के शुद्ध ओर सृष्ष्म होने पर सात्विक विचार शुद्ध, अन्तःकरण, 
ईखवर की भक्ति ओर परिपक्व वैराग्य की अवस्था मे एकाग्रता अर्थात्‌ 
निच्चं ध्यान से जाग्रत्‌ होती है । जहाँ कहीं अकस्मात्‌ किसी मनुष्य में 
अौकिक शक्ति, अदुभुत चमत्कार तथा असाधारण ज्ञानं का विकास 
देखने मे आवे तो समन्नना चाहिए कि पूर्वे जन्म के किन्हीं सात्विक 
संस्कारों के उदय होने अथवा हृदय पर सास्विक प्रभाव डालने वारी 


संत कवर का सहजयोग : १५५ 


अन्य किसी घटना से कुण्डचिनी शक्ति जाग्रतु होकर सुषुम्णा के मुख मं 
चली गयी है । 

जिस प्रकार पृथ्वीम लगे हृए नक द्वारा पानी उपर जाने के ङ्िए 
केवल न के ऊपर लगी हुई मशीन को चलाने से नलो मे पानी ऊपर 
आना स्वयं शुरू हो जाता, इसी प्रकारसे योग दर्शन के साधन पाद 
मे चतुर्थं प्राणायाम की पांचवीं विधि द्वारा कुण्डलिनि शक्ति को चेतन 
करकं सुषुम्णा मं खाने का यत्न किया जाता है । 


निम्नलिखित प्राणायाम तथा मुद्राएं कुण्डकलिनोशक्ति को चेतन करने 
मे सहायक हो सकती है । 

१. भखिका, कपालभाति, सूर्यमेदी प्राणायाम, इत्यादि चतु 
प्राणायाम । 

२. महाबन्ध, महावेध, महामुद्रा, खेचरी मुद्रा, विपरीतकरणी मुद्रा, 
अदिवनीमुद्रा, योनि मुद्रा, शक्ति चाछिनी मुद्रा इत्यादि । 


किन्तु ये सव वाह्य साधन, जो कुण्डलिनो को चेतन करने में 
सहायक होते हँ । उसके मुख का सुषुम्णा प्रवेरा केवर ध्यान की परिपक्व 
अवस्था में हो सकता है । विना ध्यान के केवल वाह्य साधनो से कुण्डलिनी 
राक्ति को क्षोभ पहुंचाने से अधिक से अधिक मूर्छा जेसी अवस्था प्राप्त हो 
सकती टै। जो सूषुप्ति तथा वेहोगीसे तो ऊँची टै, किन्तु वास्तविक 
स्वरूपावस्थित नहीं है ओर न उसमें सृष्ष्म जगत्‌ ही का कुछ अनुभव हो 
सकता है । कुण्डलिनी जाग्रत्‌ करने का सबसे उत्तम उपाय तो मूखाधार 
से ठेकर सटश्नार तक ॒ सब चक्रोँका भेदन करनादै। विशेष विधि 
क्रियात्मक होने के कारण ठेखबद्ध नदीं किया जा सकता । किसी अनुभवी 
निःस्वा्थं पथ दर्याक से ही सीखनी चाहिये । उसकी सामान्य विधि निम्न 
प्रकार ठै- 


चक्रभेदन अर्थात्‌ कुण्डलिनी - १. वद्धपश्च, ( दोनों जंघाओं को दोनों 
पैरो से दवाकर ), पद्म, सिद्ध, क्र, स्वस्तिक आदि किसी आसन 
( २।४६, ४७ ) से मेरुदण्ड को सीधा किये हए सिर, गर्दन ओर पीठ को 
सम सूत्र मे करके मूलवंध लगाकर खेचरी मुद्रा के साथ वेढे । 


२. स्थान एकान्त, वंद ओर राद्ध हो । प्रातःकाल कम से कम तीन 
घंटे ओर सायंकार दो घंटे ध्यान करना चाहिये । 
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३. कपा भाति, भस्तिका आदि प्राणायाम के पर्चात्‌ योनिमुद्रा 
करके खेचरी मुद्रा करे अर्थात्‌ जिह्वा को ऊपर की ओर घुमाकर तालु के 
पास कण्ठके चिद्रमे लगाये ओर दांतों को दवाये रखे । 


४-प्राण मूकाधार चक्रमे योनिमण्डरुमें छे जाकर एेसी भावना 
करं कि वहीं इवास-प्रद्वास चर रहा है । 

५. वहीं मानसिक घ्वति के साथ का मानसिक जाप करें। 
( चथा प्राणायाम विधि ५)। 


- ध्यान करते समय एेसी भावना करे कि कुण्डलिनी शक्ति सुषुम्णा 
म प्रवेदा करके मृखाधार को ऊर्ध्वं मुख करती हई विकसित कर रही हे । 


इस प्रकार जव छः मास, एक वर्षं अथवा दो वर्षं मं इस चक्छमें 
ध्यान पक्का हो जाय ओर प्राणोत्थान भी प्रकार होनेल्गेतो इसी 
भांति अगङ-अगञे चक्रों को भेदन करना चाहिये । आज्ञा चक्र ओर 
सहस्रार मे अधिक समय देना चाहिये । प्रथम चक्रों के ठोक-ठीकं स्थान 
निचय करने मे कठिनाई होगी किन्तु कुछ दिनों के अभ्धास के पर्चात्‌ 
स्वयं थथा स्थान पर मन स्थिर होने ख्गेगा । 
यह्‌ चक्र भेदन का क्रम दीर्घकाल तक धैर्यके साथ करते रहना 
चाहिये । सुगमता ओौर दीघ्रसिद्धि प्राप्त करने के विचार से आज्ञाचक्र 
नार्‌ सहस्रार-चक्र ध्यान के लिये प्वप्ति हं । यहीं पर विधि पूर्वक ध्यान 
करने से कुण्डलिनी जाग्रत्‌ हो सकती टै । यद्यपि निचे चक्रं का विदोष 
ज्ञान ओर उनको विशेष शक्तियाँ उनके अपने-अपने विदोष स्थान पर्‌ 
ध्यान करने के सदुदरा नहीं प्राप्त होतीं। डकगाडीसे म्बी यात्रा पर 
जाने वाटे यात्रियों को मार्गं मे आने वाके स्टेरानोंकी भाँति इनका 
सामान्य ही ज्ञान होता है, किन्तु दोनों चक्रों पर ध्यान के परिपक्व होने 
के पद्चात्‌ निचे चक्रो का भेदन अति सुगमता ओर चीघ्रताके साथदहो 
सकता है| 
आत्म स्थिति के जिज्ञासूुके ल्गरितो इन चक्रोंके चक्रमे अधिकन 
पड़कर अपने अन्तिम ध्येय को लक्ष्य में रखना ही श्रेयस्कर है । 
इन चक्रों पर्‌ दो प्रकार से ध्यान किया जाता है- 
१. श्िदधियों तथा शक्तिधों के प्राप्त करने के उदेद्यसे चक्रोमेदी 
इई विशेष वातो की विशेष-विशेष चक्र पर भावना के साथ ध्यान किया 
जाता टै । यह मार्गं तान्त्रिकों काट तथा लम्बा है। 
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२. आध्यात्मिक उन्नति तथा परमात्मप्राप्तिके उद्यसे इन सव 
बातों पर्‌ ध्यान न देकर केवल इन स्थानों को ध्येय वनाकर अंदर घुसना 
होता है । एेसे अभ्यासियों के कुछ भी समक्ष आवे, उसको द्रष्टा रूपसे 
देखना होता दै; क्योकि उनका लक्ष्यं केवर परमारंम तत्तव है । 


कुण्डलिनी जाग्रत्‌ करने का एक अनुभूत साधन सवसे प्रथम योग- 
दर्शन के साधन पाद सूत्र ५१ के विशेष वक्तव्य में दी हुई चतुर्थं प्राणाथाम 
की पांचवीं विधि के अनुसार प्राण को ब्रह्मरन्ध्र मे स्थिर करने का अभ्यास 
परिपक्व कर छे । उपर्युक्त योग्यता की प्राप्ति के पर्चात्‌ शरीर क पुणं 
रूप से स्वस्थ अवस्था मे कातिक से फाल्गुन अर्थात्‌ नवम्बर मास से मार्च 
तक के समयमे सारे बाह्य व्यव्रहार से निवृत्त होकर शान्त एकान्त 
निविघ्न स्थान में साधन आरम्भ करें| वस्ती अथवा एनिमा द्वारा उदर 
रोधन करते रहं । यदि आवच्यकता हो तो धौती ओर नेती भी करते 
रह । भोजन प्रातःकार बवादामका छौका ( वादाम की गिरी छिलके 
निकाटी हुई ), सोफ कासनी, कारी मिचं पीस-छानकर पिसे हए बादाम 
केसाथधघीमें छौक लिये जांय। उसमें मुनक्के, अंजीर आदि डाङेजा 
सकते हं 1 

चतुथं प्राणायाम द्वारा ब्रह्मरन्ध्रमे प्राणों की अच्छी प्रकार स्थिर 
करने के पश्चात्‌ भृकुटि पर ध्यान अर्थात्‌ अन्तरदष्टि से देखना आरम्भ करं 
दं । यदि इस प्रकार प्राणों का उत्थान नहो सके तो रवासन से छेटकर 
प्रक्रिया करे । प्राणों के उत्थान के समय किमो प्रकार के भय की वृत्तिन 
आने दें । किसो अनुभवी निःस्वार्थं पथ-प्रदश्ंक की संरक्षता मे साधन करं । 
इस प्रक्रिया मेँ भी मुख्य वस्तु ईर्वरप्रणिधान ओर तीव्र वेराग्य है 1 


महारन्ध्र ओर भृकूटि पर ध्यान करने वाङ़े जिन साधकं को गर्मी 
के दिनों मे इन स्थानों पर ध्यान करने से अधिक गर्मी ओर खुखकी प्रतीत 
हो, वे एक-एक मास का समय निचे चक्र भेदन मे लगा सकते हें। 
अर्थात्‌ प्रथम एक मास मूलाघार चक्रभेदन सामर्थ्यानुसार एक निदिचत 
संख्या में अनुखोम-विलोम भिका । एकं निदिचत संख्या मे मूलाधारक 
मध्यम भल्खिका । एकं निरिचत संख्या मे मूलाघार चक्र पर अङ्वनि मुद्रा 
सदुश क्रिया । इसके पर्चात्‌ चतुथं प्राणायाम की पांचवीं विधि अनुसार 
सोहं का मानसिकं जाप 1 मूलाधार पर जव प्राण स्थिर हो जायं तब 
वहाँ केव ध्यान अर्थात्‌ अन्तदंष्ट से टकटकी ख्गाकर देखते रहना अथवा 
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वहां अनहद शब्दों को सुनते रहना । दूसरे मास में विशुद्ध चक्र भेदन इसी 
प्रकार्‌ कर तथा अन्य सब चक्रमे स्वाधिष्ठान चक्र तक इसी प्रक्रिया 
को रखें । 


साधको के लिये चेतावनी 


महात्मा मूसा, जो थहूदी धमं के प्रवर्तक हए है, उनके संवंध में कहा 
गया हे कि होरब पर थोगस्ाधन के समय जव उनको प्रथम वार ईदवर 
क प्रकादाके दर्दानहए तोवे उसतेजको सहनन करर सके। इस 
रहस्य को उनके रिष्य थोग मागं से अनभिज्ञ होने के कारण नहीं समञ्च 
सके हे । 

१. कुण्डलिनी शक्ति जव सुषुम्णा नाडी के अंदर प्रवेश होती है, तव 
उसकी पहिली टक्कर मृखाधार चक्र पर्‌ खगती दहै, इससे उपस्थ इन्द्रिय 
पर दवाव पडता ह । इसपर मख्वंध सावधानी से कगाये रहे । 


२. उस समय स्थूल-जगत्‌ से सृक्ष्म-जगत्‌ में प्रवेश तथा स्थल दारीर से 
सारे प्राणों का प्रवाह सुपुम्णा नाड़ी में जाना आरम्भ होने ख्गता टै, सारे 
वाह्य प्राण हाथ पैर आदि से खिचाव के साथ अंदर जाने लगते है, उस 
समय भयभीत नहीं होना चाहिए, अन्यथा भय की वृत्ति आने के साथही 
प्राण फिर उतर जायेगे ओर पछतावा रह्‌ जायगा । 

३. विद्युन्मय सुक्ष्म नाडयो, चक्रो, तन्मात्रा तथा तत्त्वों आदि के 
प्रकादा इतना अलौकिक होते हं कि साधक को प्रथम अवस्था में उनका 
सहन करना कठिन हो जाता दै। इसी प्रकार सुक्म-जगत्‌ के शब्दभो 
अपरिचित होने के कारण अतिभयानक प्रतीत होते हं । इसलिए द्रष्टा बन- 
कर देखता रहे, अन्यथा भय कौ वृत्ति अनेके साथ ही कुण्डलिनी शक्ति 

जहां पहुंचती टे, वह्‌ वहीं पर पुनः खोट जायगी । 

४. सूृष्ष्म-जगत्‌ स्थूल-जगत्‌ से अति विलक्षण है वहां की सूक्ष्मता ओर 
विक्षणता भी प्रथम अवस्था मे भय का कारण वन सकता है, उससे भय- 
भीत नदहों। 

५. कभी-कभी अप्रिय ओर भयंकर दृश्य भी सम्मुख आते हं, वह्‌ कुछ 
हानि नहीं पहुंचा सकते, स्वयं हट जाते हँ उनसे भय उत्पन्न न हो । 

६. भृकुटि अथवा ब्रह्मरन्ध्र मँ प्राण रुक जाने के परचातु शवासन से 
ङेटकर ध्यान करने से शरीर के सीधे रहने के कारण प्राणों का प्रवाहं 
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कुण्डलिनी मे खींच आने ओौर फिर उसमे सुपुम्णानाडी में प्रवेश होने में 
आसन से वेठने की अपेक्षा सुगमता से होता है परन्तु इस तरह ठट कर्‌ 
क्रिया करना स्वास्थ्य के लिए छामदायक नहीं है । 

चित्त लेटने की अवस्था मेँ जव मृलाधार-चक्र पर सारे प्राणों के वेग 
की टक्कर कगती है ओर इसलिए उपस्थ इन्द्रिय पर अधिक खिचाव पडता 
दै, उस समथ मृल-वन्ध पूरी दुढता के साथ बंधा रहना चाहिए । अन्यथा 
कमजोरक्षीण शुक्र वालो के लिए वीर्यं अथवा मूत्र निकलने की सम्भावना 
हो सकती ह । 

७. ये सव प्रकार के भय उसी पषमध तक रहते है, जब तक कुण्डलिनी 
मृकूटी तक न पहुंच जाय 1 आज्ञा चक्र पर स्थिर होने के पश्चात्‌ कोद भय 
नहीं रहता । उस समथ सारे सूक्ष्म जगत्‌ का ज्ञान प्राप्त हो सकता है, जिस 
ओर वृत्ति जाती है उसी का यथार्थं स्वरूप समक्ष आने रुगता है यही 
वास्तविक समाधि है । जव सहघ्लार मे पहूंचती दै तो सारी वृत्तियों का 
निरोच होकर असम्प्रज्ञात समापि सिद्ध होती हे। 


८. एक वार कुण्डलिनी जाग्रत्‌ होने पर यह न॒ समञ्जना चाहिए कि 
सर्वदा एेसा ही होता रहेगा । मन तथा शरीर की स्वस्थ अवस्था, निर्मर्ता, 
सुक्ष्मता, विचारो की पवित्रता ओर वैराग्य का बना रहना अत्यावद्थकं दै । 
इनके अभाव मे यहु कार्यं बन्द हो सकता है । 

९. भृकुटि, ब्रह्मरन्ध्र आदि स्थानों पर प्राणों को ठहर जाने को कुण्ड- 
चिनी जाग्रत्‌ न समञ्ना चाहिए, किन्तु सारे प्राणों का प्रवाह जव स्थूल 
रारीर से सुयुम्णानाडीमे आ जाय ओर स्थू दारीर तथा स्थूर जगत्‌ से 
वेसुध होकर सूक्ष्म-रारीर तथा सृक्ष्म-ररीर में प्रवेश हो जाय तो कुण्डछिनी 
दाक्ति का जाग्रत्‌ स॒मञ्चना चाहिये । 


१०. मांसभक्षण करने वाङ योग के अधिकारी ही नहीं हो सकते इस- 
लिए मांस तो सदा अभक्ष्य ही है । मादक पदार्थं, राराब, भग, सुखफा, सिग- 
रेट, बीडी आदि, कार मिर्च, खटाई, तेल, गरिष्ठ, बादी, कोष्ठबद्धता करने 
वाके ओर कफ वर्धक तथा तीक्ष्ण पदार्थो का सेवन न करे। ध्यान तथा 
प्राण के उत्थान से उत्पन्न होने वाखो खुद्की ओर गर्मी को दुर करने के 
किए दही, छाँछ ओौर मट्ठे का सेवन कदापि न करे, इससे वायु आदि के 
कई रोग उत्पन्न हो जाते ह । एेसी अवस्था मे घृत बादाम का छौका तथा 
मीठे बादाम का तेर ओर दूध काभदायक होता है । 
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११. मेथुन, कुसंग, क्रोध, दोक, भय आदि उत्पन्न करने वाली बातों 
तथा शारीरिक परिश्रम वाङ कार्यो से इन दिनों वचा रहे । 

१२. आहार सुक्ष्म, सात्विक, स्निग्ध पदार्थ, दाल, मृग, सन्जी, 
लोकी, पपीता आदि, घी ( घृत ओर बादाम, कासनी, सौफ, कालीमिर्च का 
छोका ) एवं मीठे स्वास्थ्य वर्धक फर मेवे आदि खाना चाहिए । 

१३. दारीर का शोधन बस्ती ( एनिमा ) से होता रहे, ओतो मे मल 
न रहने पावे, न कठ्ज रहे, घौती-नेती करते रहे तो अच्छा टै, किसी रेचक 
जओषधि, इतरीफलक, त्रिफला, व्रिकुटा आदि का सेवन अच्छा है 

१४. कूपथ्य करने से प्रमेह्‌, वायु विकार, शरोर कम्पन आदि रोगों 
से ग्रस्त हो जाने की संभावना रहती टे । 

१५. गारीरिकं ब्रह्मचर्यं के समान मानसिक तथा आध्यात्मिक ब्रह्मचर्यं 
अतिञआवदश्यक है, अर्थात्‌ आध्यात्मिक शाक्तो का शारीरिक कामों मे प्रयोग 
तथा अपने अनुभवो को दूसरे पर प्रकट न॒ करना चाहिए अन्यथा शक्तियों 
के खोये जाने को सम्भावना होती है । 

१६. इस मागं मे आडम्बर वनावट से वचते हुए अपनी शक्तियों तथा 
अनुभवो को छिपाये हुए साधारणावस्था मे रहना कल्याणकारो है । इस 

मे बतलाया गया गया है- 
यं न सन्तं न चासन्तं नाश्नृतं न बहुश्रुतम्‌ । 
न युदृत्तं न दुर्वत्तं वेद कच्चित्स ब्राह्मणः॥ 
गढधम्राधितो विद्रानज्ञातचरितं चरेत्‌ । 
अन्धनच्च जडवच्चपि मूकवच्च महीं चरेत्‌ ॥ 


जिसको कोई संत या असंत, अश्रुत या वहूश्रुत, सुवृत्त या दुर्वृत्त नहीं 
जानता, वह्‌ ब्रह्मनिष्ठ योगी दै । गृढ धर्मं का पालन करता हुआ विद्वान्‌ 
योगी दूसरे से अज्ञात चरित रहे । अन्धे के समान, जड़ के समान ओर 
मूक के समान पृथ्वी पर विचरण करे । 


१७. सं० ५ मे बताये हुए ध्यान की नीचो प्रकाश्रहित अवस्था में 
हो सामने आते हँ भौर अधिकतर अपना कोई वास्तविक अस्तित्व नहीं 
रखते है, मन की एकाग्रता में अपने ही पिरे संस्कार वृत्तिरूप से उदय 
हो जाति है, निर्भय होकर द्रष्टा बनकर उनको देखता रहे ओर यदि कोई 
अभ्यासी अपने पिके संस्कार वदा इनको वास्तविक रूप से ही अनुभव करे 
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ओर उनसे अपना अनिष्ट समञ्षकर उनको हटाना चाहे तो संकल्पमाव्र से ही 
सथवा सोहम्‌" या अजपा गायत्री" के जाप से तुरंत ही अद्य हो जा्येगे । 

१८. ओर वे जो ज्योतिर्मय अद्भूत प्रकाश के साथ सामने आते हँ उनमें 
भी आसक्त न हों । केवल द्रष्टारूप से देखता रहे । वे भी अधिकतर अपने 
ही सात्विक संस्कार होते हं, जो चित्त की प्रकाशमथ अवस्था मे वृत्तिरूप 
से उदय होते हँ तथा ब्रह्मलोक तक जो सात्विक संसार है, वह्‌ भी चित्त 
की वृत्तिरूपसे ही द्रष्टा के सामने गाता है। 

१९. सम्प्रज्ञात समाधि को यह्‌ प्रकाशमय अवस्था उस सवीजमुक्ति 
का अनुभव कराती है, जिसका वर्णन योग द्शंन सूत्र के विदोष वक्तव्य में 
किया गया है] 

२०. सं० १६ मे वतला भये है कि योग की राक्तियोको सांसारिकः 
व्यवहार की वातो मे प्रयोग करना अहितकर है 1 इस सम्बन्धमं एक 
साधक ने जो अपनी प्रारम्भिकं अवस्था का अनुभव वतलाया है, उसको 

अन्य साधकों के हितार्थं छिखते हैं । उस अभ्यासी ने बतलाया कि वड़े तप 
ओर साधन के पञ्चात्‌ जव उसको किसी एक आसन से छः सात घष्टे 
वैठने का अभ्यास हो गया ओर प्राण भी किसी विदोष स्थान पर उतनी देर्‌ 
तकं स्थिर होने लगे, तव गुरु कृपा ओौर ईङ्वर अनुग्रह से एक रात दो बजे 
के समय कुण्डलिनी जाग्रत हुई । उस दिनसे लगभग दो बजे रात को 
चाहे वह्‌ वैठा हो चाहे सोता हो, चाहे जागता हो, चाहे भजन कर रहा 
हो स्वयं में विचित्र सनसनाहट के साथ उसके शरोर के सारे स्थूक प्राणं 
सुपुम्णा नाडी में प्रवे कर जाते ओर इस स्थूर शरीर से परे होकर सूक्ष्म 
जगत्‌ के नाना प्रकार के अनुभवो को वहु ग्रहृण करने रगता । कुछ दिनों 
तक इसी प्रकार से कार्यक्रम चरता रहा 1 उसने पाश्चात्य स्मिरिच्यु- 
अज्म की बातों मे सुन रखा था कि सब मृतकं आत्मां से बातचीत हो 
सकती है । ( वास्तव में यह्‌ बात ठीक नहीं है इसको योग दर्शन के साधन 
पाद सूत्र ३२ के विदोष वक्तव्य मे सम्मोहन शक्ति के प्रकरण मे समन्ञाया 
गया है । ) उसका एक सम्बन्धी जिसके प्रति उसका मोह था, कुछ समय 
पूर्वं मर चुका था। एक दिन संकल्प किथा किं आज रात अपने निरिचित 
समय पर उसको देखेंगे कि वह कहां ह । ठीक रात के दो बजे के परचात्‌ 
सृक्ष्म-जगत्‌ के अनुभव का कार्य आरम्भ हज तो उसके समक्ष एक गभं 
आया 1 पृचछने पर अपमान ओर घृणा के साथ बतलाया गया कि वह्‌ वही 


व्यक्ति है जिसको तुम देखना चाहते हो ! इस गर्भ रूप मे अमुक घर मे, 
१९१ । 
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अमुकं स्थान में है । वह सब वाते कई मास परचात्‌ ठीक निकली, किन्तु 
उसी दिन से उस साधक का वह्‌ कार्य बन्द हो गया ओर दो वर्घं तक कटू 
घृणित रोगो से प्रस्त रहा, जिनके कारण अभ्यास पर वैठना स्रसम्भव हो 
गया 1 अन्तमं रान पर गाँठ वारे फोड़े निकलने आरम्भ हुए । जब 
पाँचवाँ फोडा निकल रहा था । तव एक दिन उसको अपनी इस अधोगति 
को अवस्था पर अत्यन्त शोक ओर दुःख हआ । उस रात दोनों हाथों को 
नोचे को ओर सीधा करके दौवार का सहारा ठेकर यह्‌ निश्चय कर लिया 
कि पिचछटी अवस्था को प्राप्त क्रिये विना न उठेगा । अधिक समय वीतने के 
पञ्चात्‌ उस अवस्था मे प्रकार के साथ एक आवाज आयी कर आरयेँगे' | 
उसने उत्तर दिया नहीं, आज हौ आना पड़ेगा, थोडी देर के पदचात्‌ उस 
प्रकाश मे एक ओर अत्यन्त दिव्यप्रकाड के साथ एक विराल दिव्य प्रकाश- 
मय आक्रति उसके सामने आयी । उस समय वह सारी बातें वह्‌ साधक 
बताना नहीं चाहता था, किन्तु उस सारी रात तथा उसके पदचात्‌ दिन तक 
सुरीरे मनोरंजक वेदों के मन्त्र सुनाई देते रहे ! उस दिन से उसका कार्य 
फिर पूर्ववत्‌ आरम्भ हो गया, किन्तु यह उससे विचित्र रूप का था । इसमें 
पिछली-जेसी मनोरंजकता जौर आकर्षण तो न था, किन्तु उससे अधिक † 
आध्यात्मिकता को ओर ठे जाने वाखा था सम्भव है कि पिरे अनुभव 
की सुक्ष्मता को अधिक समय तक सह्‌ न सकने के योग्य उसका स्थूल 
दारीरन हो ओर उसको कुछ विरोष भागों का भोगना ओर विदोष कार्थो 
काकरनाहो। 
दूरवर के तरफसे जो कुछ भी होता है, वह्‌ मनुष्य के कल्याणथं ही 
होता है किन्तु हमारा उदेश्य केवर इतना वता देना है कि इन शक्तियों 
का संसारिक कार्यो मे प्रयोग नहीं करना चाहिए । 
अपने अनुभवो को दूसरों पर प्रकट करने मे जहां अपनी इन शक्तियों 
का वास होना तथा अभिमान ओर अहंकार का होना है वहाँ दूसरे के 
लिए भी अहितकरदटै। योग की रहस्यपू्णं बातों को साधारणलोग 
समञ्चन मे असमर्थं होते हँ । परिणाम स्वरूप कुछ अन्धं विद्वासी बनकर 
धोखा खाते हँ ओर कुछ पाखण्ड रचकर सीधे सच्चे लोगो को धोखा देते 
है । परस्पर भी एक दूसरे को अनुभव बताने मेँ रागदेष, असंतोष ओर 
मभिमान की वृत्तियां उदय होकर साधन मे विघ्नकारी होती हं । 


संगति- अव चित्त-स्थिति का दूसरा उपाय बताते है-- 
विषयवती वा प्रवृत्तिरत्पन्ना मनः स्थितिनिबन्धिनी ॥३५। 
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नासिकाके अग्रभाग में संयमकी दृढता से जो दिव्य गन्धका 
साक्षात्कार होता है उसको गन्व्रवृत्ति तथा गन्ध-संवित्‌ कहते है । 


जिह्वा के अग्रभाग में संयम की स्थिरता से जो दिव्य रस का साक्षा 
त्कार होता है उसे रस प्रवृति या रस संवित्‌ कहते हं । 

तालु मे संयम की स्थितिमे जोदिव्यरूपका साक्षात्कार होता दहै, 
उसको रूप प्रवृत्ति ओर रूप संवित्‌ कहते हे 1 


जिह्वा के मध्परभाग मे संयम करनेसे जो दिव्य स्पर्शं का साक्षात्कार 
टोता है, उसका नाम स्पर्शं प्रवृत्ति गौर स्पशं संवित्‌ है । 

जिह्वा के मृ मे संयम की दढता से जो दिव्य शब्द का साक्षात्कार 
होता टै, उसको शब्द प्रवृत्ति ओर शब्द संवित्‌ कहते हे 


इस प्रकार ये प्रवृत्तियां उत्पन्न हुई चित्त की स्थिति को बांधती हं, 
संशय का नाश करती हं, समाधि-प्रना की उत्पत्तिमे द्वार रूप होती हं । 
चन्द्र, सूर्य, नक्षत्र, मणि, प्रदोप, रत्न, प्रभादि मे चित्तके संयमसे 
जो इनका साक्षात्कार होता दै, वह भी विषयवती प्रवृति ही जाननी 
चाहिये । 


योग दर्ान के भाष्यकार किखते हं कि शाख, अनुमान ओर आचाय 
के उपदेश से सम्यक्‌ जाना हृजा अथं यथार्थं ही होता दै क्योकि शाख 
ओर आचार्यं यथार्थं अर्थं के प्रतिपादन मे समर्थं होते ह तथापि शाखं 
ओर आचार्यो से उपदेश किये हृए पदार्थो मे जव तक किसी एक सूक्ष्म 
पदार्थं का साक्षात्कार नहीं होता, तब तक कंवल्य-पर्यन्त सूक्ष्मतम पदार्थो 
मे दढ विदवास नहीं होता । इसख्ए शाख अनुमान ओर आचार्य के 
उपदेश मे दढ विश्वास उत्पन्न करने के लिए किसी एक सूक्ष्म व्यवहित 
अथवा विग्रक्रृ् पदाथं का साक्षात्कार संयम की दढता के लिए अवद्य 
करना चाहिए । 


जव शास्त्रादि उपदिष्ट अर्थं का एक देश मे जिज्ञासु को प्रत्यक्ष हो 
जाता है, तब केवल्य पर्यन्त जितने सूक्ष्म विषय हं, उन सबमे उनका श्रद्धा 
पूर्वक दृट्‌ विद्वास हो जाता है। इसीलिए इन विषयवती प्रवृतियो का 
निरूपण किया गया है, जिनका शीघ्र साक्षातुकार हो जाता हे । 


इन प्रवृत्तियों मे से किसी एक प्रवृत्ति के राभ से उस शास्त्रोक्त अथं 
के प्रत्यक्ष करने मे पुरुष की सहज ही आसक्ति हो जाती है ओर शास्त्रोक्त 
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अर्थं मे वरीकारिता ( स्वाधीनता ) होने से उस गास्त्रोक्त अर्थ मे श्रद्धा, 
वीर्य, स्मृति ओर समाधि का काभ भी योगी को निविघ्न हो जाता है। 
अतः विच्वास ओर श्रद्धा के लिए तथा चित्त की स्थिति के ल्य 
पिरे इन विषयवर्ती प्रवृत्तियों मे से किसी एक का संम्पादन करना 
चाहिए । 
वितर्कानुगत सम्प्रज्ञात--इन स्थानों पर यदि स्थूल ग्राह्य विषयों का 
अर्थात्‌ किसी विदोष गन्ध, रस, रूप, स्पर्शा अथवा शाब्द का ध्यान किया 
जाय तो पूरी एकाग्रता होने पर उसका साक्षात्कार होने रुगे तव वहु 
वितर्कानुगत सम्प्रज्ञात समाधि होगी । 
विचारानुगत सम्प्रज्ञात-यदि वहाँ न स्क कर एकाग्रताको ओर 
अधिक वढाया जाय अथवा इनके सूक्ष्म विषय तन्मात्राओं तक का 
साक्षात्कार होने रगे तो वह्‌ विचारानुगत सम्प्रज्ञात-समाधि कहलाएगी । 


आनन्दानुगत सम्ध्रज्ञात-यदि उसमे भी राग को छोडकर ध्यान को 
अन्तमुंख किया जाय तो अहंकार का साक्षात्कार होने लगेगा । यह 
अहंकार गंघ॒ जादि विषय-जेसी कोई ग्राह्य वस्तु नहीं है, न इसका इस 
परकार-जेसा साक्षात्कार होता है। इसमे एक विचित्र आनन्द कै साथ 
बाहर के सारे व्यवहारो से भूरी-जेसी अवस्था होती है, किन्तु यह भूका- 
पन स्वप्न अथवा सुषुप्ति जंसा नहीं हेता । इसमें अहं वृत्ति से अहंकार 
का साक्षात्कार होता है। यही अहंकार है ओर इस समाधि का नाम 
आनन्दानुगत सम्प्रज्ञात समाधि होगा । 


अर्मितानुगत सम्भ्रज्ञात-यदि आनन्दानुगत मे आसक्ति ओर रुगाव 
को छोडकर ध्यानकां ओौरअंदरकी ओर बढाया जाय तो अस्मिता 
( पुरुष से प्रतिबिम्वित चित्त सत्त्व ) का साक्षात्कार होने क्गता है, इसमें 
भो चित्त का किसी ग्राह्य विषय जेसा साक्षात्कार नहीं होता। इसकी 
प्रथम अवस्था का ही कुछ वर्णन हो सकता है । अन्तिम अवस्था का 
यथार्थं रूप शब्दो मे नटीं आ सकता । इसमे अहंकार द्वारा आत्म तत्त्व 
को अह-माव प्रतीति कराने वाटी अहुवृति' नहीं रहती । कर्तृत्व, भोक्तृत्व, 
ममता, देदा, दिशा, काल आदि से भिन्न आत्म तत्तव की प्रतीति होती है । 
बीच-वोच मे ध्यान के शिथिल होने पर जब कोई अहंकार वाली वृत्ति 
आकार अपने कर्तृत्व, भोक्तृत्व, ओर ममता की सीमा से परिछिन्न अवस्था 
की समति कराती है तो उस दशा मे बड़ा आचर्य होता है । इसको 
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उच्चतम अवस्था विवेक ख्याति है, जिसमे चित्त से भिन्न आत्माका 
साक्षात्कार होता है, किन्तु यह्‌ चित्त द्वारा आत्म साक्षात्कार वास्तविक 
नहीं टै । 

इसमे भी राग ओर आसक्ति के टूटने पर भौर अन्दर की ओर घुसने 
पर ( वैराग्य दारा ) जब यह्‌ वृत्ति भी नहीं रहे, तव सव वृत्तियों के 
निरोध होने पर स्वरूपावस्थित होती है, किन्तु ये सव वाते एक साथ 
अथवा सुगमता ओर शीघ्रता से आने वारी नहीं है। दीघं काल तक 
निरन्तर सत्कार से अभ्यास करते हुए ओर क्रम-क्रम से भूमिथों का विजय 
करते हृए धैर्य के साथ उन्नति करते रहना चाहिये । 


अधिकारी पाठकों की जानकारी के छख्िये यहु भी बता देना आवर्यक 
टै कि सम्प्रज्ञात की सिद्धि के लिये भृकूटि ( आज्ञा-च ) ओर असम्प्रज्ञात 
समाधिकी सिद्धि के स्यि ब्रह्मरन्ध्र ( सहस्रार ) ध्यान के लिए सबसे 
उत्तम स्थान है, किन्तु अभ्यास के किए प्रारम्भ मे अन्दर से इन स्थानों 
का अनुमान दारा पता क्गाना कठिन है । यदि रूप विषय का स्थान जो 
ताल दै, उसके समक्ष अन्दर से ध्यान किया जाय तो ध्यान स्वयं भृकुटि 
( आज्ञाचक्र ) तक पहुंच जाता है । इसी प्रकार जिह्वामूर ( ऊपर का 
स्थान अथवा छोटो जिह्वा ) जो शब्द-विषय का स्थान है, वहां से ता 
की ओर ऊपर को ध्यान किया जायं तो ध्यान ब्रह्मरन्ध्र तक स्वयं पहुंच 
जातादै। ध्यान के ल्यि तालुको भृकुटी द्वारा ओर जिह्वाम्‌ अथवा 
छोटी जिह्वा को ब्रह्मरन्ध्र का द्वार समञ्ना चाहिए । कहीं-कहीं जिह्वामूख 
से ऊपर ताटमृल को एक रकुलनाचक्र का स्थान बताया है । 


योग जब्द को पुनर्व्याख्या 


“योग' शाब्द को व्युत्पत्ति- संस्कृत को "युज समाधौ' धातु मे “वन्‌ 
प्रत्यय लगने से तथा '्युजिर' योग धातु मे कर्तरि यज्‌ प्रत्यय 
लगनेसे हुई टै। इस प्रकार इस रान्द का सामान्य अथं है-समाधि 
जोडने वाला ।' 

पतञ्जलि योग-भाषा के अनुसार-योगः समाधिः स च सावं 
भौमशिचत्तस्य धमः अर्थात्‌ भोग समाधि को कहते हें, जो चित्त का 
सार्वभौम धर्मं है ।' दूसरे शब्दों मे-योगदिचत्तवृत्ति निरोधः अर्थात्‌ 
चित्तवृत्तियों के निरोध (एकाग्रता ) का नाम दही योग दहै। 
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महात्मा याज्ञवल्क्य के शब्दों मे-'संयोग योग इत्युक्तो जीवात्सः 
परमारमनोः अर्थात (जीवात्मा ओर परमात्मा के संग (मिलन) का 
नाम योग' है । 
श्रीमद्‌भगवत्गोता के भअनुसार-१. समत्व योग उच्यते अर्थात्‌ 
समत्व ( जीवात्मा एवं परमात्मा के एकीकरण ) का नाम “योग' है] 
तथा--२. योगः कर्मसु कौरारस्‌' अर्थात्‌ कर्म-कोशल का नाम ही योग दै। 
एक अन्य मतानुसार-'सवंचिन्ता परिर्यक्तो निचिन्तो योग उच्यते 
अर्थात्‌ “सव चिन्ताओं को त्याग कर निश्चित हो जानेका नामही 
योग है ।' 
वेदान्त के मत मे--"जीव ओर भात्माके मिलनकी संज्नाही योग 
टे 1' श्रत्यभिज्ञा दशंन' के अनुसार--'दिव तथा आत्मा के अभेदज्ञान का 
नामहीयोगदहै। आगम के मत से-'रिव तथा शक्ति का अभेद ज्ञान 
ही योग है 1 योगवाशिष्ठ' के अनुसार- संसार सागरसे पार होने की 
युक्ति को ही योग कहते हं 1 श्री भारती कृष्ण तीथं के मत में- नारायण 
के साथनरके एकात्म हो जाने के साधन को योग कहा जातादटै।' 
श्रो अर विद का कथन है-जिसके द्वारा आभ्यन्तर तथा बाह्य जीवन 
का एेसा परिपूणं उत्सर्गं तथा परिवतन हो कि उसके द्वारा भगवत चैतन्य 
की अभिव्यक्ति हो तथा वह्‌ स्वयं भी भगवत्‌-कर्मं का एक अद्घ वन 
सके । स्वामी शिवानन्द सरस्वती के शब्दों मे-- योग उस साधन सारणी 
का नाम है, जिसके द्वारा जीवात्मा तथा परमात्मा की एकता का अनुभव 
होता है एवं जीवात्मा का परमात्मा के साथ ज्ञान पूर्वक संयोग होता 
है ।' श्री नकुलेहवर मजुमदार के मतानुसार -'भगवान्‌ के साथ जो जीव 
का मिलन होता है उसी का नाम योग टै ।' 


दाब्द कोषो मे “योग' के तीस चाटीस अर्थं तक गिनाये गमे हं तथा 
आयुर्वेद मं ओौषधियों के मिश्रण को योग" कहा जाता है । 

योग शब्द की उक्त परिभाषायों तथा ग्रन्थों एवं महापुरुषो द्वारा की 
गयी विभिन्न व्याख्याओं का मूल आशय एक ही है । ओौर वह्‌ है-पोग 
उस क्रिया का नाम दै, जो जीवात्मा का परमात्मा के साथ मिकन करता 
है । अर्थात्‌ जिस साधन द्वारा जीवात्मा ओर परमात्मा मे एेक्य स्थापित 
हो सके, वही “योग” है । जीवात्मा को परमात्मा के साथ जोडने के अनेक 
साधन मान्य क्ये गयेहै, इसी कारणयोग के भी अनेक प्रकार माने 
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जाते है, यथा-भक्ति योग, ज्ञान-योग, वुद्धियोग, नाद-योग, शिव-योग, 
लय-योग, ध्यान-योग, प्रेम-योग, मन्व योग, तन्त्र-योग, कुण्डलिनी-योग, 
संकीर्तन-योग, जप-योग, ध्यानयोग, अनासक्तियोग, कर्म-योग आदि । 


श्रीमदभगवद्गीता के अठारहूवे अध्याय में अठारह प्रकार के 
योगों का अलग-अलग वर्णन पाया जाता है । दहिन्दू-धमं के अतिरिक्तं जन्य 
धर्मं तथा सम्प्रदायो मे भी योग के विभिन्न स्वरूप प्रचलित हं । 


योग के अंग 

साधन चतुष्टय" मे योगकी चार प्रमुख विधां ही स्वीकार की 
गयी ह- 

१. मन्त्रयोग, २. हठयोग, ३. खय योग तथा ४. राजथोग । 

यह सम्पूर्णं दुश्थमान-जगत्‌ नाम रूप वाला होने के कारण जीव 
की अपनी ओर आकर्षित किये रहता है, अतः उसके आकर्षण से बचने 
के लिए ईङ्वर के जिस दिव्य नाम-रूप का आश्रय ठेकर चित्तवृत्ति निरोध 
की जो क्रियाएँं को जातीदहै, वे सव “मन्त्र योग के अन्तगतं आ 
जाती हैं । यथा-ध्यान-योग, भक्ति-थोग, संकीर्तन-थोग, जप-योग, प्रेम 
योग आदि । 

मनुष्य शरीर में षट्चक्रं की विद्यमानता है । जिन क्रियाओं दारा 
उन चक्रों का वेधन करके साधक चित्तवृत्ति के निरोध दवारा परमात्मा 
का सामीप्य लाभ पातारहै, वे सव “हठ्योग' के अन्तर्गत आती ह। 
पटचक्र वेधन दारा सुप्त-करुण्डकिनी को जागृत कर उसका सहस्र 
दल कमर मे विद्यमान परमात्मा के साथ एेक्य स्थापित करनेकीं 
क्रिप्राओं को छय-थोग' कहते हँ । वस्तुतः यह भो थोग कौ ही एक चरम 
स्थिति टै] 

वुद्धि.प्रयोग द्वारा मन कौ क्रियाओं को निथन्त्ित कर विचारों 
के द्वारा चित्तवृत्ति निरोध की स्थिति प्राप्त करने को "राजयोग" 
कहते हँ । 

सांद्य-दशंन के अनुसार प्रकृति तीन शक्तो से संघटित है- 
१. सत्व, २. रजस्‌ ३. तमस्‌ । इसकी अभिव्यक्ति को--१- सन्तुखन, 
२. क्रिधाशीलता तथा ३. निष्क्रियता भी कहा जा सकता है । "रजस्‌ 
क्रियाशीलता तथा "तमस्‌" निष्कियता का प्रतीक है । “सत्त्व' इन दोनों 
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के सन्तुरुन करने वाङ सामज्ञस्य का प्रतीक टै । हस्योग राजयोग तथा 
कर्मयोग-ये क्रमशः सत्व, रजस्‌ एवं तमस्‌ शक्तयो से सम्बन्धित है । 
इसमे पहला अर्थात्‌ हठ्योग शारीरिक पक्ष से, दूसरा अर्थात्‌ राजयोग 
मानसिकं पक्ष से एवं तीसरा अर्थात्‌ कर्मयोग-दोनौं पक्षों से सम्बन्ध 
रखता दै । इससे भिन्न चौथा ज्ञानयोग" है, जो यथार्थं ज्ञान प्राप्त 
करने की पद्धति दहै) योगकी सभी विधां इन्हीं मे समाहित की जा 
सकती ह 
हव्योग के आठ अद्धुः मने ग्येहैं। कुछ आचार्यो ने तथा कुछ 
विद्वानों ने ६ अङ्ग भी कहाहै1 जिन्हौने७ अंग माने हैं उन्होने आरम्भ 
के अंगों को मिलाकर एक कर दिया है तथा जिन्होने छः अंग माने है 
उन्होने आरम्भकेदो अङ्को की पृथक्‌ मान्यता स्वीकार नहींकीदै। 
उनका कहना दै कि जो छः अंगों का पान करेगा उनके छिए आरम्भ 
केदोअंगोका पालन करना अनिवार्यं है ही, अतः उनकी गणना पृथक्‌. 
से क्यों की जाय ? बह्रहा यह्‌ आचार्यो के वुद्धि- विकास युक्त तकं है । 
कुछ आचार्यो ने योग के कुछ अद्धो मे नाम-मेद भो कर दिया है। अतः 
हम विद्वानों के तर्क-जारू मे न उलङ्षकर, यहाँ हव्योग के हठ अंङ्ों के 
नामो का उल्छेख मात्र कर रहे है, इनकी व्याख्या आगे की जायेगी । नाम 
उस प्रकार ह. यम २. नियम ३. आसन ५४. प्राणायाम ५. प्रत्याहार 
६. धारणा, ७. ध्यान ओर ८. समाधि । 


रखययोग' के ९ अग कहे गये ह--१. यम, २. नियम, ३. स्थूल-क्रिया, 
४. सृक्ष्प-क्रिथा, ५. प्रत्याहार, ६. धारणा, ७. ध्यान, ८. कथ क्रिया तथा 
९. समाधि । इनमे स्थूल-क्रिया का मन्त क्रिया से, सूक्ष्म क्रिया का स्वरोदथ 
क्रिया से, प्रत्याहार का नादनुसन्धान क्रिया से तथा धारणा का षट्‌चक्र- 
वेधन क्रिप्रा से सम्बन्ध रहता टै । 


राजयोग के १६ अंग कहे गये है, जिनमें ७ अद्ध विचर प्रधान ह| 
२ अग धारणा विषयक ह-्रकरति धारणा गौर ब्रह्म धारणा, ३ अंग 
धरान विषयक ह--विराड-ध्यान, ईश-ध्यान तथा ब्रह्म-ध्यान, ४ अ्ख 
समाधि कै है--वितकरनुगत, विचारानुगत, आनन्दानुगत तथा अस्मिता- 
नुगत इनके ज्ञातव्य विषयक क्रमशः स्थूलभूत, सूक्ष्म भूत, अहंकार तथ्‌ 
तादास्म्यापन्न पुरूष माने गये ह । इन विधियो द्वारा राजयोग का अभ्यासी 
मन को वश मे करक प्राणों पर विजय तथा थोग सिद्धि प्राप्त करता हे । 
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यहाँ योग के ८ अद्धो का सामान्य परिचय प्रस्तुत करना आवदथरक 
है । इसपते पाठक यहु जान सकेंगे कि योग-साधन से क्या-क्या काभ प्राप्त 
हो सकते हैँ जिनका संक्षिप्त विचरण इस प्रकार है-- | 

१. पम-यम के अन्तर्गत-१. अहिसा, २. सत्य, ३. अस्तेय, ४. ब्रह्म 
चर्य तथा ५. अपरिग्रह॒--इन पांच की गणना की जाती है । 


मन, वचन तथा कर्मसे किसीभी प्राणी को किसी प्रकार का दुःख 
न पहुंचने का नाम ही अहिसा' दै । ईर्ष्या, देष तथा दुर्गचनों का परि- 
त्याग भो इसी प्रकार कै अन्तर्गत आ जातादै। जो प्राणी सर्वतो भावेन 
अहिसक' बन जाता दै, संसारके सभी जीव ( दहिस्षक पु आदिभी) 
उससे प्रेम कर उरते हं] 

मन, वचन, कर्म ( सव प्रकार) से सत्य' का पान करते तथा 
प्रत्येक परिस्थिति मे सत्थ वोच्छने से वाणी सिद्ध हो जाती है तथा रारीरस्थ 
सुक्ष्म शक्तियों का उत्तरोत्तर विकास होने कगता है । 

किसी की वस्तु को स्वयं पाने की अनधिकारचे्टा न करनाही 
अस्तेय' है । इसके अन्तर्गत चोरी, ठगी, रित, कम तौलना, उचित 
मूल्य से अधिक खेना अथवा पराई वस्तु को अपनी वताना आदि सभी 
वातं आ जाती है| 


मन, वचन, तथा कर्मं से सब प्रकार के मेथुनों का परित्याग करना 
ही ब्रह्मचर्य टै । ब्रह्मचर्य पालन से सव प्रकार की सामथ्यं प्राप्त होती हे । 
किसी प्रकार की सम्पत्ति का संचय न करना तथा उससे बचना हौ 


“अपरिग्रह है । इसके अन्तर्गत-स्वार्थपरता, मोह, ममता आदि विषय 
भी आ जाते है! अपरिग्रह से जन्म-जन्मान्तरों का ज्ञान होता है । 


२. निधभ- इसके अन्त्गत--१. शौच, २. सन्तोष, ३. तप, ४. स्वा- 
ध्याय तथा ५. ईद्वरप्रणिधान इन पाचों की गणना कौ जाती है । 


सव प्रकार कौ वाह्य तथा आभ्यन्तरिकं स्वच्छता मे ईष्धा, घृणा, 
मद, मत्सर, क्रोध, लोभ, मोह्‌ आदि का त्थाग आता है 1 चित्त शुद्धि, मन 
की शुद्धि, एकाग्रता, जितेन्द्रिय एवं आत्म साक्षात्कार की योग्थता--इन 
पाचों को आभ्यन्तर शौच माना गथा है । शौच, रीर को स्वस्थ, चित्त 
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को तिर्मरु तथा विचारों को पवित्र वना कर ईख्वरीय सामीप्य-लाभ 
कराने में सहायक होता है । 

प्रत्येक परिस्थिति में प्रसन्न बना रहना ही 'संतोप' है, सुख-दुख, 
हानि-काभ, जीवन-मृत्यु आदि किसी भी कारण से असन्तुष्ट न होना तथा 
कामनाओं पर "विजयी" बना रहना ही सन्तोष का प्रमुख लक्षण है । 
इससे सर्वत्र सुख का अनुभव होता है । 

कष्ट-सहिष्णुता ही 'तप' है । सर्दी-गर्मी, भूख-प्यास, मान-अपमान 

भादि को समभाव से सहन करते हए, ईङवर चिन्तन मेँ मन लगाये रखने 
को ^तप' कहते हैँ । तप द्वारा इन्द्रियों का असाधारण विकास होता है 
तथा सब प्रकार की सिद्धियाँ सुलभ हो जाती है । 
ध्म, वेदान्त, अध्यात्म एवं सद्गुणो के पोषक तथा दुर्गणों को हटाने 
वा वेद, राख, पुराणादि सद्ग्रंथों का अध्ययन करना ही स्वाध्याय दै 
यह आत्मोन्नति की प्रमुख सीढ़ी दै! इससे इशटदेव का साक्षात्कार 
होता दै] 
अपने शरीर के रोम-रोम मेँ ईङ्वर का अनुभव करना तथा प्रत्येक 
समय उन्हीं के चिन्तन तथा गुणानुवाद में संग्न रहकर, अपने समस्त 
कर्म तथा उनके परिणामों को उन्हीं को समपित करते रहना ही ईडवर 
प्रणिधान है इससे समाधि का सिद्धि होकर, ईदवर-समीप्य प्राप्त होता दवै । 
३. आतनं-आसन एक प्रकार से व्य्रायाम क्रिथाएं ह जिनसे शरीर 
के विभिन्न अङ्खो को विभिन्न आक्ृतियों मेँ बदला जाता है । ये दारीर 
को स्वस्थ तथा नीरोग करते ही ह, चित्त तथा विचारों को पवित्र बनाते 
हैं । आसनो की संख्या हजारो में पायी जाती ह, परन्तु उन सबको ८४ 
आसनो में सीमित किया गया है । अतः योग के ८४ आसन ही प्रसिद्ध है 
उनमें से कुछ ही आसन लाभदायक, सुखकर तथा सहुज-साध्य हैँ ] इन 
आसनो को विभिन्न आयु के सखी-पुरुष कर सक्ते हँ तथा वांछित लाभ 
उठा सकते हें । 

४. प्राणायाम- इवास ठेते तथा छोडने की विशेष क्रिया को प्राणायाम 
कहा जाता है । प्राण-वायु के निरोध से चित्त की चंचरता दर हो जाती 
है, वह स्थिरता प्राप्त कर रेता है। प्राणायाम का क्रिया सहज सुस्ताध्य 
तथा सभी के लिए उपयोगी है । इसके सम्बन्ध में भो आगे विस्तार पूर्वक 
क्िखा जायगा \ 
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५. प्रव्याहार- जिन क्रियाओं से वदहिर्मुखी इन्द्रियों को अपने-अपने 
विषयों से विरक्तं कर, अन्तर्मुखी बनाथा जाता है, उन्हें प्रत्याहार कते 
ह । नेत्र, जिह्वा, नासिका, त्वचा तथा क्णं--इन पाँच ज्ञानेन्द्रियों के 
प्रमुख विषय रूप, रस, गन्ध, स्पा तथा राब्द है । नेत्र को रूप से, जिह्वा 
को रस से, नासिका को गन्धसे, त्वचा को स्पदांसे तथा कणं को दाब्द 
से हटा छना ही “इन्द्रिय निग्रह" अथवा प्रत्याहार है 1 इस प्रकार के इन्द्रिय 
निग्रह से शक्ति, सिद्धि तथा मोक्ष की प्राप्ति होती दै। 

६. धारणा- चित्त की चञ्चरता दर करने हेतु उसे रारीर के किसो 
एक विष भाग में अथवा बाह्य प्रदेश मे किसी एकं बिन्दु पर स्थितः 
करतेको क्रिया को धारणा कहा जाता है। इसके किणि भ॒करटी, 
नासिकाग्र, हूदय-कमरू अध्रवा नामि-चक्र आदि शरीर के आभ्यन्तरिक 
भाग एवं सूर्य, चन्द्र, ध्रुव आदि बाह्य-प्रदेश चुने जते हँ । धारणा से 
चित्त एक स्थान पर स्थिर हो जाता है, इधर-उधर नहीं मटकता । 
घारणा की परिपक्वावस्था ही ध्यान" कहुखाती है । धारणा को दूसरे 
राव्दों मे चित्त की एकाग्रता भी कहा जा सकता है । 

७. ध्यान- ध्यान दो प्रकार के कहे गये है-स्थूरू तथा सूक्ष्म, किसी 
चित्र, मूत आदि के माध्यम से ईश्वर को ध्यान करने को (स्थूल ध्यानः 
तथा स्वहूदयस्थ तेजोमय आत्मा मे ही ईदवर-चिन्तन करने को सृष्ष्म 
ध्यान" कहते है । 

८. समाधि- सव प्रकार के योग में इस अवस्था को अन्तिम माना 
गथा है । अर्थात्‌ जव सव कुछ शून्य रगता है, तथा मात्र अपने ध्येथ 
( ईखवर ) की हो प्रतीति होती दै, उस स्थिति को समाधि" कटा जाता 
है । इस अवस्था मे स्वयं के अस्तित्व का भी भान नहीं रहता । समस्तः 
यौगिक क्रियाओं की चरम परिणति ही समाधि अवस्था है 1 

टिप्पणी- षट्कर्मा के अन्तर्गत-१. नेति, २. धौति, ३. बस्ती, 
४. कपा भाति, ५. त्राटक तथा £. नौलि- इन छः की गणना कीं 
जातीदहै। योगके विभिन्न अद्धो-उपाद्धां मे हीये क्रियां आती दहै। 
इनके सम्बन्ध मे आगे लिखा जायगा । 

चित्त-वृत्तियां परम चंचर होती हँ । जब तक उन पर नियन्त्रण 
स्थापित नहीं होता, अर्थात्‌ जव तक चित्त एकाग्र नहीं होता, तव तक 
जीवात्मा का परमात्मा से मिन सम्भव नहीं हो पाता । भस्तु, चित्त- 
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वृत्तियों को वङीभूत करने के जो भी उपाय प्रयोग मे लाये जाते है, उन 
सवको योग की संज्ञासे अभिहित किया जातादहै, तथापिरूढ्‌ अर्थमें 
योग से तात्पर्य योगासन" आदि की क्रियाँ ही समन्ची जाती है । यथार्थं 
मे यागासन योग के एक मात्र एक अङ्खही है जो शरीर को स्वस्थ एवं 
नीरोग बनाकर चित्त दद्धि मे सहायक होते हैँ । चित्त बुद्धि से एकाग्रता 
को प्राप्ति होती है । जीवात्मा का परमात्मासे मिलन दही योग का अन्तिम 
उहेद्य है । 
योग के आठ अङ्खोमे से साधक को क्रमाः सफलताएं प्राप्त करनी 
पडतो हं । यम-नियम से केकर ध्यान तक के प्रारम्भिक सात अङ्क "साध्यः 
कटे जा सकते हं \ इन्हं कोई भी साधक विना गुखकी सहायता के केवल 
संयम, स्वाध्याय तथा अभ्यास के बल पर भो सिद्ध कर सकताद्वै। यदि 
किसी गृषका निर्देशनभी प्राप्तो जाय, तवतो कहनाहीक्याहै? 
परन्तु योग के अन्तिम आघ्रे अंग “समाधि तक परहुचने के किए गुर 
निर्देश की आवश्यकता होती टै। इसी प्रकार कुण्डलिनी-जागरण की 
क्रिया जो कि साधक को समाधि अवस्था तक पर्हुचा देती है उसमे भी 
गुरु का समीप्य तथा निर्देश आवश्यक माना गया है । उसके अभाव मं 
काम के स्थान पर हानि होना भी सम्भव हे। 


योगाभ्यास से पुवं 


सामान्थ ज्ञातव्य-किसीभो यौगिक अभ्यास (क्रिया) को करने 
से पूर्वं कुछ सामान्य-नियमों का पालन करना आवदयक है । योग के आठ 
अद्धो मंसे प्रथम दो अद्ध १. यम ओर २. नियम का उल्ेख कियाजा 
सकता है । इनका जितनी अधिक दुढता से पालन किया जायेगा, 
योगाभ्यास मे उतनी हौ जल्दी तथा उत्तम सफक्ता प्राप्त होगी । 


जो लोग पूर्णतः आध्प्रात्मिक जीवन विताने में सक्षम हों अथवा 
वीतरागी हों व समाधि अवस्था तक पहुंच कर ईङवर का सामीप्य खाभ 
करना चाहते हों, थम-नियमों का दृढता पूर्वक पालन करना उन्हीं के च्ए 
जावद्यक तथा सम्भव भी है, परन्तु जो छोग गृहस्थ है, सांसारिकं कार्यो 
से विरत नहीं हो सकते उनके लिए यम-नियम का पूर्णतः पालन करना 
सम्भव नहीं हो सकता, एेसी स्थिति में उन्हं निम्नानुसार आचरण कसना 
उचित रहेगा । 
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'यम' के अन्तर्गत अहिसा, सत्य, अस्तेय तथा अपरिग्रह का पान 
करना किसो गृहस्थ के लिए असम्भव नहीं माना जा सकता, अतः इनं 
चारों का जहाँ तक सम्भव हो प्रत्येक गृहस्थ योगाभ्यासी को पालन करना 
आवद्यक टै । गृहस्थो के अनजाने मं हई हिसा को दोष नहीं माना जा 
सकता । उदाह्रणार्थ--चीटी, मच्छर्‌ तथा अन्य अनेक सूष्ष्म जीव घर्‌- 
गृहस्थी में पाँव के नीचे दवकर अथवा अन्य कारणों से मरते ह । उनकी 
सुरक्षा का हर समय ध्यान नहीं रक्खा जा सकता ओर कभी-कभी तो 
एसे हानिकारक जीवों का जान-वृक् कर विना करना भी आवर्यक 
हो सकता है । अतः गृहस्थो के किए एेसी हिसा वर्जनीय नहीं है । परन्तु 
उन्हें इस दिशा मे प्रथत्नरील रहना चाहिए कि जहां तक ॒ सम्भव होः 
वे किसी पञशु-पक्षी तथा मनुष्य नादिको किसीभी प्रकारसे कष्ट 
न पहुचाएं | 


इसी प्रकार "सत्य का पाठन करने मे सदेव सचेष्ट रहना चाहिए । 
कठिन से कठिन परिस्थिति मे भो असत्य बोलना वुरा है । परन्तु यदि 
कभी किसी लज्जा अथवा प्राण-रक्षा के लिए असत्य बोकना नितान्त 
आवदयक अनुभव हो, तो उस स्थिति मे असत्य भाषण भी क्षम्य" माना 
जा सकता टै, परन्तु विना किसी अपरिहार्य कारण के ्ूठ वोलना न 
केव वुरादै, अपितु व्ह पाप होनेकं साथ दही पुण्य क्षय कारक मी 
टोतादे। 


अस्तेय" अर्थात्‌ अचौर्य का पालन प्रत्येक परिस्थिति मे करना चाहिए। 
इसी प्रकार न्यूनतम आवरयक्रता से भधिक किसी भी वस्तु का संचय 
न करके “अपरिग्रह का पालन करना भी अत्यावश्यक है । 


अखण्ड ब्रह्मचयं का पालन कर पानान तो गृहस्थ स्त्रीःपुरुषों के 
किए सम्भव दहै ओर योग साधना के किए आवश्यक ही है । अतः यहाँ 
ब्रह्मचर्य का तात्पर्यं “संयमः समञ्चना चादिए । भगवान्‌ कृष्ण को 
“योगिराज' कहा जाता है, परन्तु वे भी गृहुस्थ धर्म का पारुन करने वाछे 
पुत्र-पुत्रवान थे । पुराणोक्त सभी ऋषि-मुनि योगाभ्यासी रहे ह, परन्तु 
उनमें से अधिकांश गार्हस्थ जीवन ही विताते थे ! अतः योगाभ्थास कर्ता 
को मात्र सन्तानोत्पत्ति के चिए ही रति मे प्रवृत्ति होना चाहिए । मात्र 
देहिक सुख कं लिए वीर्यपात करना र्वाजत है । शरीरस्थ सप्त धातुओं में 
वीर्यं सबसे मूल्यवान है, एकं प्रकार से वह्‌ जीवन शक्ति भी है। जो जितना 
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अधिक वोर्यवान होता है वहु उतना ही अधिक तेजस्वी या दीघयु भी 

होता है, इसके विपरीत जौ जितना अधिक वीर्य नाश करता है वह्‌ उतना 

टी अशक्त, रोगी तथा अल्पायु होता है 1 अतः संयमित मैथन करना ही 

गृहस्थ के लिए यथां ब्रह्मचर्य-पाखन' है ओौर इस ब्रत को सभीस्तरी 
पुरुष सर्ता पूर्वक कर सकते हैं । 


_ यह तो हुई “यम' पालन की बात । अब हम नियम पालन पर विचार 
करे | 
'शौच' अर्थात्‌ पवित्रता प्रत्येक मनुष्य के लिये प्रत्येक दृष्टि से शुभ 
तथा आवद्यक है 1 शरीर को स्नान, दन्त-धावन आदि से भली-मांति 
स्वच्छ रक्वा जा सकता है 1 इसी प्रकार वस्त्र भो चाहे अल्प मूल्यवान 
अथवा फटे-पुराने क्थों न हों स्वच्छ रक्खे जा सकते हं । स्वच्छ दारीर 
पर्‌ स्वच्छ वस्त्र धारण करने से अंग-प्रत्यद्ख्‌ प्रफुल्ल, स्वच्छ तथा नीरोग 
वने रहत टं तथा चित्त प्रसन्न रहता टै । 
स्वाध्याय' अर्थात्‌ सद्ग्रन्थों का अध्यन बुराइयों से वचा कर सद्‌- 
गुणों का विकास करता टै । उपन्यास, नौटंकी, कहानी-किस्से आदि की 
पुस्तकं जहां समथ को व्यथं नष्ट करती हँ वहीं चित्त-वृत्तियो मे क्षोभ 
उत्पन्न करके, उन्हें कुमागं पर चख्ने को प्रेरित भी करती हं । अतः दुर्गुण 
को जन्म देने वाखो पुस्तकों को पदटृने ने अपना समय नष्ट न करे । 
ईरवर प्रणिधान" अर्थात्‌ अपने रोम-राम में तथा संसारके प्रत्येक 
जीव एवं प्रत्येक वस्तु के कण-कण में ईङ्वर की विद्यमानता को अनुभव 
करना तथा अपने प्रत्येक कर्मं को ईद्वर के प्रति सर्मापत करते रहना यह्‌ 
योग की एक उच्चतम स्थिति है। इसमें अपना ही नहीं, अपितु सम्पूर्ण 
मानवता, सम्पूर्ण सृषटिका कल्याण सन्निहित है । जव आप अपने रोम- 
रोम में तथा अपने से भिन्न-मिन्न प्रत्पेक प्राणी एवं प्रत्येक पदार्थं के कण- 
कृण में ही ईङढर की सत्ता का अनुभव करने लगेगे तो ई्ण्या, घृणा, राग, 
ढेष, अहंकार, माया, मोह, खोभ, हिसा, शत्रुता, मित्रता, सुख-दुःख आदि 
की सभी भावनां, सभी वुरादइयां स्वतः ही समाप्त हो जायेगी । तव आप 
को अपने तथा पराये मे कोई अन्तर ही नहीं प्रतीत होगा ओर न आप 
किसी की हानि पचा सकेगे, न कोई आप की ही हानि पर्चा सकेगा । 
अतः जो मनुष्य अपने जीवन को सफल बनाना चाहते हों, उन्हें इस 
भावना का अपने हृदय मे अवदय बद्धमूल कर केना चाहिए । . 
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उक्त थम-नियमो का परिचालन चाहे न हो, परन्तु प्राणायाम योगा- 

सन आदि के अभ्यासियों के लिए निम्नलिखित नियमों का पालन करना 

परम आवदथक है । जो खोग इन सामान्य निधमों का पान कर पाने में 

ी अक्षम हों, उन्हें इस पुस्तक में रवाणित मभ्यासों को करने की सराह 

नहीं दो जा सकती, क्योकि एसे खोगों के ल्यि मे अभ्थास काभ पर्टचाने 
के स्थान पर हानिप्रद भी सिद्ध हो सकते है । 


आवश्यक रूप से पानीय नियम 


१. अभ्ास के समय शरीर स्वच्छ, अक्छान्त, हल्का तथा सामान्य 
होना चाहिए । यदि किसी प्रकार की थकावट अथवा शारीरिक पीडा 
( रोग ) हो तो अभ्यास न कररे। परन्तु जिन योगासनों का अभ्यास 
विशेष रूप से रोग निवारणार्थं ही किया जाना हो, उन्हकियाजा 
सकता है । 

२. अभ्यास से पूर्वं मलनत्याग, दांतों तथा मुंह की सफाई एवं हाथ- 
पांवोंको धोकर स्वच्छ कर छेना आवरह्यक है। यदि स्नान भी कर्‌ 
लिया जाय तो सर्वोत्तम रहेगा । यदि स्नान बादमें करना चाहे तो कर 
सकते ह, परन्तु अभ्पास से पूर्वं कोष्ठ-शुद्धि ( मल-त्याग ) तथा मुह्‌, दांत, 
हाथ-पांव आदि की सफाई अवश्य कर ठेनी चाहिए । 


३. अभ्यास का स्थान साफ-सुथरा, ह्वादार, रुचिकर तथा दान्तिपूर्णं 
होना चाहिए, यदि एकान्त हो ता सर्वोत्तम । 

४. अभ्यास का समय सूर्योदय से सूर्धास्ति के वीच कभीभी किया 

सकता है, परन्तु यहु नियमित एवं निङ्चित होना चाहिए । एक दिन 
जिस समय अभ्प्रास किम्रा जाथ, अगले दिनों मे भी ठीक उसी समय अभ्यास 
करना ठीक रहता है, परन्तु प्रातःकार्‌ का समय सर्वोत्तम होता है 1 
समयजो भी दहो वह्‌ भोजन से दो घंटे पूवं अथवा चार धंटेबादमे ही 
होना चाहिए 1 अभ्यास के समय यदि पेट खारी रहे तो सर्वोत्तम है । 

५. चौवीस घण्टे मे केवल एक ही वार अभ्यास करना चाहिए । 
अभ्यास कम से कम १५ मिनट, अधिक से जधिक १ घण्टा करना उचित 
है 1 परन्तु यदि १ घण्टा का अभ्यास रखना हो तो .३० मिनट बाद १९ 
मिनट तके विश्राम करना आवश्यक टै, लगातार १ घण्टे तक अभ्यास 
नहीं करना चाहिए 1 
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६. अभ्यास समाप्ति के वाद जितना समय अभ्यास मे रक्गाया गया 
हा, उसका चतुर्थांश समय विश्राम मे अवरस्य देना चाददिए । यदि ३० 
मिनट अभ्यास किया गया हो, तों ७ मिनट, यदि ४० मिनट किया गया 
हो, तो १० मिनट तक, इसी तरह १ घण्टा आदि पर भी १५ मिनट तक 
विश्राम करना चाहिए । 

७. अभ्यास के समय अपने मन को चिन्ता, क्रोध, घवराहट, घृणा, 
ईषया, भथ, अहङ्कारः, प्रतिशोध भावना आदि उद्वेगो से पूर्णतः मुक्त बनाए 
रक्खें । साथ दही मन पर किसी प्रकार का दवाव भी नहीं पड़ने देना 
चाहिये 1 यदि अभ्यास मे मनन लगे अथवा कभी बीचमें ही उचट जाय, 
तो अभ्यास-क्रिया वन्द कर देनो चाहिये । चित्त को शान्त अथवा निलिक्त 
अवस्था मे किमे गये अभ्यास ही फकदायक होते हैं । 

८. अभ्यास-कार मे ताजा, हत्का, सुपाच्य तथा अनुत्तेजकं भोजन 
ङेना आवर्यक है । राद्ध भोजन निरामिष ही किया जाना सर्वोत्तम 
रहेगा । भोजन मे खार मिर्च, मसालों का प्रयोग वाजित है। ताजा फल, 
हरी सान्जयां, सलाद, दूघ, मक्खन तथा पौष्टिक पदार्थो का सेवन अधिक! 
लाम कर होता है। एक समय अधिक बासी भोजन अहितकर होता टै] 
सडी-गरी, कसेरी, दुर्गन्धयुक्त जूठी तथा कड़्वी वस्तुओं का सेवन न करें । 

जितनी यथार्थं भूख हा, उससे २० प्रतिशत भोजन कम करना चाहिए । 
यदि भूख र्गी हो, तो अभ्यास-काक मे ६ रोटी की जगह ४या५ रोटी 
खानो चाद्ये । भोजन में अन्नकी मात्रा कम करके दूध, साग, सव्जी, 
ज्यादा सेवन करना चाहिए । 

९. अभ्यास-काल मे चाय तथा काफी का सेवन न किया जाय, तो 
अत्युत्तम रहेगा, परन्तु थदि काम न च्छे, तोदिन भरम दो प्ारेसे 
अधिक न पीने चाहिए । 

१०. चराव, गांजा, भांग, अफीम, चरस तथा तम्बाकू आदि का सेवन 
सर्वथा त्याग करना चाहिये । 

११. प्याज, खहसुन, तरी हुई वस्तुएं, उडद, अरवी, वेगन, कारीफल,. 
गुड़, खटाई, ते, ल।लमि्च आदि उत्तेजक-गरिष्ठ॒दृष्पाच्य तथा 
हानिकर पदार्थो का सेवन सर्वथा त्याग दे, तो सर्वोत्तिम है । अभावमें 
इन्हें अत्यल्प मात्रा मेँ टे । किसी प्रकार की गिरी, यथा-नारिथक्‌ कौ! 
गिरी का सेवन न्यून कर दे । परन्तु काजू, बादाम, अखरोट, चिलगोजा 
आदि सूखे मेवों का सेवन क्षमता के अनुसार करना उत्तम हं । 
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१२. अभ्थास के समय शरीर पर॒ हल्के, स्वच्छ तथा सुखदायक वलन 
हो धारण करं] वख जितने कम पहने जा सके, उतना ही अधिक 
अच्छा रहेगा । 


१३. भोजन कड़ी भूख गने पर ही करें । यदि कभी कोष्ट-बद्धता 
टो जाय, तो दो-तीन गिकास गुनगुने पानीमे थोडा सा नमक डारुकर 
पीये, तथा कुछ देर टहलने के वाद पवनमुक्तासन, ताडासन, भुजङ्खासन 
आदि कञ्ज-नादाक आसनो क। ( जिनका वर्णन प्रथम किया गया है ), 
अभ्यास करने के वाद ही शौच जायें । इससे शीघ्र लाभ होगा । जब 
तक कन्ज दूरनदहो, भोजन का सर्वथा त्थाग कर देँ] उस स्थितिमें 
कभ भूख का अनुभव हो, तो फलो का रस अथवा द्‌ध का सेवन कररे। 
कठ्ज हटाने के छिए किसी गौषध का सेवन नहीं करना चाहिए । 

१४. भोजन खूव॒ चवा कर शान्तिपूर्वक करे, ताकिं वह॒ शीघ्र पच 
जाय । भोजन करने मे जल्दी नहीं करनी चाहिए । भोजन में नमक को 
मात्रा यथा सम्भव कम ही रक्ें । 


१५. प्रातः का क सोकर उठते ही एक गिलास खण्डा पानी पीये तथा 
वाद में प्रति दो घंटे बाद पर्याप्त मात्रा मे पानी पीते रह्‌ । 

१६. भोजनोपरान्त जव भी कुछ खारये-पीये, उसके वाद मह भौर 
दांतों की सफाई भली-भांति कर छया करें । 

१७. यदि आप रोगी हों तथा रोग निवारणार्थं आसनो का अभ्यास 
कर रहे हों तो उस स्थिति मे खान-पानादि मे उन्हीं वस्तुओं का प्रयोग 
करना चाहिये, जिनकी अनुमति आपके चिकित्सक ने दी हो 1 यों द्ध 
तथा फल प्रत्येक अवस्था मं हितकर रहते है, परन्तु किसी-किसी बीमारी 
मे इनका सेवन भी वजनीय हो सकता है । 

१८. रात्रि मे ९१० वजे तक सो जायं तथा प्रातः सूर्योदय से पुवं 
जगने का अभ्यास डे! सोते समय अपने चित्त को चिन्तां से मुक्त 
करर ताकि नींद खूब गहरी आये 1 गहरी नींद के अभाव मे शरीर 
निद्रालु रहता ही है, शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य पर भी प्रतिकूक्‌ 
प्रभाव पडता है । आसनो के नियमित अभ्यास के कुछ दिनों बाद तो 
अच्छी भूख रख्गना तथा गहरी नींद आना आदि गुण स्वतः ही प्रकट होने 
लगते हं । परन्तु यह्‌ निर्देश प्रारम्भिक स्थितिके किए है। सोते समय 
मह, कनी तक हाथ तथा घुटनों तक पाँवों को धोने से नीद आती है । 
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१९. भोजन, निवास, रायन तथा काम करने का स्थान स्वच्छ, 
भ्रकारायुक्त तथा हवादार होना चाहिए 1 गन्द, दुर्गन्धयुक्त, सीलन भरे 
तथा प्रकाश एवं वायु-रहित स्थानो मे न रहँ, न वैटे ओर न कोई अन्य 
काम ही करें| 


२०. स्नान नित्य करे, वहु भी शीतल जक से । ग्रीष्मऋतु में नित्य 
दोया तीन बारभी स्नान कियाजा सकतादहै। अधिक ठण्ड के दिनों 
मे नित्य प्रातः एक बार स्नान जरूर करना चाहिये । यदि क्ीतर जऊ 
सहन न हो तो स्नान के किए सामान्य गुनगुने पानी का उपयोग किया 
जा सकता है, परन्तु सिर को सदेव ठण्डे पानी से ही धोना चाहिये । 


२१. स्नानोपरान्त शरीर को रोएँदार तौखिया आदि से भली-भांति 
रगड़ कर सुखा ठेना चाहिए 1 एेसा करने से शरीर के रोम-छिद्र खुल 
जाते हँ जिससे शरीर मं शुद्ध वायु के प्रवेदा तथा अशुद्ध वायु के निष्कासनं 
मे बाधा नहीं पडती । 


२२. सदेव नाक द्वारा ही श्वास ङे ओर छोड़ । मंह दारा श्वास ठेना 
तथा छोडना वाजित है। इवास खव गहरी छेनी चाहिए । प्राकृतिक 
खवास सीने से नहीं अपितु पेट से री जाती है--श्वास जल्दी-जल्दी नहीं 
लेनी चाहिये । 

२३. सदेव मौसम के अनुकूर, परन्तु दी तथा स्वच्छ वों को ही 
पहनना चाहिए । ओढने-विदाने तथा उपयोग मे आने वाके अन्य सभी 
वस्नं का स्वच्छ होना आवश्यक है । 


२४. आसन करने से पूर्वं एक गिलास ठण्डा तथा ताजा पानी पी लेने 
से वह॒ सन्धि-स्थलों का मल निकालने में अत्यन्त सहायक होता है । 


२५. आसनो का अभ्याप्त समाप्त करने के तुरन्त बाद तेज अथवा 
रुण्डी हवा में बाहर नहीं निकलना चाहिए । जिस स्थान पर आसनो का 
अभ्यास किया जाय, वहाँ भी तीखी हवा का प्रवेश नहीं होना चाहिए । 
इसी प्रकार आसनो का अभ्यास समाप्त करने के तुरन्त बाद हो स्नान 
करना भी वजित है । 


२६. रीत-ऋतु मे आसनो का अभ्यास करते समय छाती को खुला 
हुआ नहीं रखना चाहिये । 


जो क 
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२७. आसनो का अभ्यास समाप्त करने के बाद ्घुराङ्का त्याग के 
लिए अवश्य जाना चाहिये । इससे एकत्र म, मूत्र द्वारा शरीर से बाहर 
निकल जाता है । 

२८. ककड के तख्त पर दरी आदि बिदा कर अथवा भृतक पर चार 
तह वाखा कम्बल विदा कर आसनो का अभ्यास करने से शरीर म निर्मित 
होने वाखा विद्युत्‌-प्रवाह्‌ नष्ट नहीं हो पाता । 


२९. यदि ओंतों में सूजन, अम्कत्व, खुजखी, रक्तचाप आदि विषाक्त 
तत्त्वों की शिकायत हो तो शीर्षासिन नहीं करना चाहिये । जिस रोग के 
किए जिन आसनो को हितकर बताया गया है, उनके लिए उन्हींका 
प्रयोग करना चाहिए । रोग मुक्त सामान्य स्थिति मे किसी भी आसन का 
अभ्यास किथाजा सकता है । 

३०. आरम्भ मे अनेक आसनो को करने मे कठिनाई का अनुभव 
होता है तथा हाथ-पाँव आदि अद्धो को मोड़ पाना असम्भव प्रतीत होता 
है परन्तु धैर्यपूर्वक निरन्तर अभ्यास करते रहने से कुछ ही दिनो मे सभी 
स्कावटे दूर हो जाती है, तव विभिन्न अद्ध इच्छानुसार बडी सर्ता से 
मुड जाते हैँ । अभ्यास के प्रारम्भिक दिनों मे सरकतापूर्वक जो क्रिया 
जितनी सम्पन्न हो सके, उतनी हौ करनी चाहिए तथा फिर बहुत धीरे 
धीरे आगे वदना चाहिये । 


३१. सवं प्रथम योगासन तदुपरान्त प्राणायाम ओर अन्त मेँ ध्यान 
का क्रम रखना उचित रहता है। परन्तु जो लोग इनमें से किन्हीं एक 
यादो क्रियाओं को करना ही चाहते हों वे भपने इच्छानुसार वैसा कर 
सकते हे । परन्तु योगासन बाद में नहीं करने चाहिये । केवर योगासन, 
केवल प्राणायाम अथवा योगासन ओर ध्यान को जोडी अच्छी रहती है । 
यदि तीनों क्रियाओं को क्रमदाः किया जा सके, तब तो कहना ही क्या है ? 


३२. योगासनों के किए ३० मिनट, प्राणायाम के चिए १० मिनट 
तथा ध्यान कै कए १० मिनट ओर प्रत्येक के बीच मे तथा अन्तमे 
१०-१० मिनट का विश्राम \ इस प्रकार कूर ८० मिनट का समय यदि 
नियमित खर्प से इस कायं मे दिया जा सके, तो उसके अनेक अप्रत्य(रित 
लाभ दिखाई दगे । 


३३. मल-मूत्रादि के वेग को कभी रोकना नहीं चाहिए । इसी प्रकार 
छींक आदिका रोकना भी वजित है। यदि अभ्यास कारम भो कभी 
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इनका वेग उद्वेति हो तो सर्वप्रथम उसका निवारण करना चाहिये, 
अर्थात्‌ मल, मूत्र, छींक आदि के त्यागके बाद ही अभ्यास को पुन 
आरम्भ करना उचित है 1 

३४. सप्ताह मे कम-से-कम एक बार सम्पूणं शरीर पर तेर की माकि 

अवश्य करनी चाहिये । 

३५. ग्रीष्म-ऋतु मं प्रातःकाक सूर्योदय के समय तथा शीत ऋतु में 
मध्याह् कार मे कुछ समय तक नंगे वदन धूप मे वेठना स्वास्थ्य के 
किए अत्यन्त हितकर रहता है 1 इस धूप स्नान से शरीर के अनेक रोग 
नष्टो जति है, रक्तं शुद्ध होता टै, तथा बक एवं स्फूति का सञ्चार 
होता हे) 

३६. वारो महीने प्रातः, सायं खुली वायु मे कू देर तक टहलने षे 
स्वास्थ्य को वहत काम द्योता है। 


भ्राणायाम का षाव 


[त 1 


योग के आठ उद्धों में प्राणायाम का स्थान आसनो के वाद 
आतादै। यह च्खाभीजा चुका है कि आसनोंके वाद प्राणायाम 
 तदुपरान्त ध्यान करना चाहिये \ तथापि यहाँ प्राणायाम के विषयमे 
भासनो के साथही च्खाजा रहादहै, इसका कारण यहटै किं कुक 
आसनो का अभ्यास करते समय कतिपय प्राणायाम की क्रियां ( यथा 
गहरी श्वास ठेना ओर छोडना आदि ) भी की जाती हैः अतः आसनो से 
पूर्वं उनकी जानकारी होना आवदयक है । 
्राणायाम' संस्कृत के दो दाब्द श्राण' ओर (आयाम' से मिलकर 
बना है । श्राण' का अथं है जीवनी शक्तिः अर्थात्‌ जिसके रहते शरीर 
जीवित बना रहता टै तथा आयाम का अर्थं है- विकास अथवा नियन्त्रण 1 
अतः श्राणायाम' शब्द का अर्थं हुजा-जीवन-शक्ति को विकसित अथवा 
` नियन्त्रित करने की क्रिया ।' | 
जीवित रहने के किए वायु को महतो आवदरयकता है-इस तथ्य से 
सब खोग भली-भांति परिचित हं । भोजन तथा जर के विना कुछ समय 
तक जीवित रहा जा सकता है, परन्तु वायु के अभाव. मे जीना सम्भव 
नहीं होता । प्रत्येक जीवधारी सोते जागते यदौ तक किं बेहोशी की 
अवस्था मे भी अविराम गति से श्वास छेता भौर छो डता रहता है, वाख 
क्रिया के बन्द होते ही म॒त्यु हो जाती है । 
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स्वाभाविक रूप से जो सवास लिया जाता है, वह्‌ जीवनी शक्ति को 
सामान्य तो वनाये रखता है, परन्तु विकसित नहीं कर पाता । अस्वाभाविक 
रूप मं जल्दो-जल्दी अथवा अधूरी खी गयी सास जीवनो शक्ति को क्षीण 
करती है। मुंह से अथवा अशुद्ध वायु मे खी गयी सांस हानिकरभी 
सिद्ध होती है। 

सवास लेने की उचित क्रिया से अधिकांश खोग जपरिचित हं । किस 
भकार से दवास छेने पर॒ जीवनी राक्ति में वृद्धि की जा सकती है, यह्‌ तो 
एकं प्रतिशत व्यक्ति भी नहीं जानते। अस्तु, श्राणायाम' को उचित एवं 


अधिक लाभकारी दंगसे इवास्ते की एक विशेष पदति भी कहा जा 
सकता है । 


हमारे प्राचीन ऋषि-मुनियों ने जहां मनुष्य जीवन को समुन्नत वनाने 
देत्‌ ज्ञान-विज्ञान सम्बन्धी अनेक खोजें की ह, वहीं उन्होने जीवन शक्ति 
वद्धक प्राणायाम क्रिया का आविष्कार कर मानव मात्र पर महान्‌ उपकारं 
किया है। 

प्रभाव-प्राणायाम की इ्वास-क्रिया फेफडे को रक्तिरारी वनाकर, 
उनके रुचीरेपन को वटढ्ाती है, जिसके कारण सम्पूर्णं शरीरम प्राण 
वायु का अधिकाधिक संचारण होता है ओर उससे वृद्धिगत उष्मा के 
कारण अंग-प्रत्यंग पुष्ट तथा निरोग होते ह \ प्राणायाम क्रिया से शाद्ध- 
प्राणवायु शरीर के भीतर पहुचती दे, उतनी हो दूषित-वायु बाहर भी 
निकल जाती दै, जिसके कारण शरीर के भीतर दूषित-मर्‌ संचित नहीं रह 
पाते ओर वह॒ स्वच्छ तथा निर्म बना रहता दै । 

शारीरिक श्रम के कारण जिन कोशिकाओंमे टूट-फूट होने से जो 
रासायनिक परिवर्तन होते है, प्राणायाम द्वारा अन्दर प्रविष्ट हुई प्राण वायु 
उन सबकी क्षतिपूति कर देती है। प्राणायाम द्वारा श्वसन-यन्तरों के 
अतिरिक्त मस्तिष्क के भीतरी स्नायु" मंड, पीयूष-प्रन्थि, पीनिय-प्रन्थि, 
आंख, नाक, कान तथा कण्ठ आदि अवयव भी स्वच्छ तथा निर्म बने 
रहते ह फलतः स्मरण-रक्ति तीव्र होगी, मस्तिष्क-सम्बन्धी विकार दूर 
होते हं तथा अन्य सभी अंगों की क्रियारीरता मे वृद्धि होती है । 


प्राणायाम से रक्त-परिभ्रमण की गतिम तेजी ती है, फरतः 
मस्तिष्क की सूक्ष्म नाडियों तक वह॒ आसानी से पहुंच जाता है । इस 
कारण मस्तिष्क कुछ देर के लिए निश्चेष्ट हो कर विश्राम का ऊामभी 
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पा रेता है तथा पुनः तरोताजा होकर अधिक क्रियासी बन जाता है। 
फकरुतः प्राणायाम के अभ्यास का मुख-मण्डर तेजस्वी तथा प्रसन्न दिखाई 
देता है भौर उसका सम्पूर्ण व्यक्तित्व भाकर्षक बन जाता है । 


निर्देश ओर नियम 


प्राणायाम के नवीन अभ्यासी को अधिक ठण्ड तथा अधिक गर्मीभे 
शरीर को बचाना चाहिए 1 अभ्यास का आरम्भ ररद ऋतुसे करना 
जच्छा रहता है 1 दूध, मक्खन, धी, फर तथा गेहूं की रोटी, गरे सब 
प्राणायाम के अभ्यासी के लिए उत्तम भोजन है । प्ररन्तु जो लोग नित्य 
कम से कम १५ मिनट तक प्राणायाम का अभ्यास करे, वे मादक द्रव्यों के 
अतिरिक्त अन्य किसी भी इच्छित पदाथं का सेवन कर सक्ते हैं | 


प्राणायाम को नियमित रूपसे करना ही पूर्णं छाभकर होता है) 
यदा-कदा करने से उसका यथार्थं लाभ नहीं मिक पाता । 

प्राणायाम मं इवास छेते समय मन की गतिविधियों का सूक्ष्म निरी- 
क्षण करना तथा बाहुर निकाकते समय निविचार रहरा उचित है । 

प्राणायाम के समय यदि अभ्यासी को कज्ज की रिकायत हो तो कुछ 
दिनों के लिए नमक तथा मसारो का सेवन बन्द कर देना चाहिये । यदि 
पत दस्त हो जाँ तो दही एवं चावरू का सेवन करना चाहिए । 

आसनो के बाद प्राणायाम करना उचित रहता है । प्राणायाम कै 
बाद ठहाके लगाकर हँसना भी काभप्रद सिद्ध होता है । 


प्राणायाम करते समय शरीर को सीधा परन्तु रिधिल रखना चाहिए । 
मन मे भी किसी प्रकार तनाव नहीं आने देना चाहिए । कू प्राणाथाम 
बेठ कर, कुछ ठेट कर तथा कुछ खड़े हो कर किये जाते दहं। बैठकर 
अथवा ठेटकर किये जाने वाङ प्राणायाम विदोषतः आभ्यन्तरिक शुद्धि 
करते है, परन्तु बाह्य शरीर के लिए विरोष प्रभावकारी नहीं होते । 
खड़े होकर किये जाने वाङ प्राणायाम बाह्य तथा आभ्यन्तरिकं दोनों 
रूपो मे काभप्रद होते है । 

प्राणायाम के अनेकं प्रकार हँ उनमें से कुछ कठिन, कुछ स भी 
है । यहाँ कड प्रसिद्ध तथा विष उपयोगी प्राणायामो का ही उल्लेख किया 
गया है । इनमें से जो रुचिकर तथा साध्य प्रतीत हो, उसी का अभ्यास 


करना चाहिए । 
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प्राणायाम को सामास्य विधि 
प्राणायाम की तीन विधियां है 


१. पूरक-अर्थात्‌ श्वास को भीतर खीचना । 

२. रेचक - अर्थात्‌ द्वास को बाहर निकाकना । 

३. कुम्भक - अर्थात्‌ सवास को रोकना । 

कुम्भक के दो भेद है (१) अन्तः कुम्भक ओर (२) बहिरकुम्भक । 

(क) अन्तः कुस्भक--जवब इवास को भीतर खींच कर उसे कुछ देर 
तक भीतर ही रोके रखा जाता है" तो उसे भन्तः कुम्भकः कहते हू । 

(ख) बहिकुम्भक-जव उवास को वाह्र छोड़ने के बाद कुछ देर 
तक विना इवास खीचे रहा जाता दहै, तौ उसे बहिकञ्भकः कहा 
जाता है । 

योग शास्त्र में प्राणायाम की अनेकं विधियो का उल्केख पाया जाता दै 
उनमें से जन सामान्य के किए उपयोगी कु सर विधियो का विस्तृत 
वर्णन यहां किया जा रहा है । अन्त में मात्र परिचय कराने के उद्देश्य से, 
कू अन्य कठिन विधियो का संक्षिप्त उल्केख मात्र भी कर दिया गया है \ 
कठिन विधियां योग की कठिन साधना करने वारोंके किए टै, अतः 
सामान्य गृहस्थो को उनका प्रयोग नहीं करना चाहिए 1 

यहाँ निम्नरिखित प्राणायामो की विधियां लिखो जा रही ्है। इनमें 
अन्तिम चार कठिन है) वे सामान्य जनके किए न होकर योगियों के 
उपयोग के है 

१. सरल, २. समवेत, ३. सहित, ४. अतिरिक्त, ५. नाडीोधनः 
६. दरीतकारी, ७. रीतरी, ८. भ्रामरी, ९. उज्जायी, १०. भस्त्रिका, 
११. सूर्थभेढ, १२. मूर्च्छा तथा १३. प्ठाविनी । 

टिप्पणी - उक्त प्राणायामो के अभ्यास मे जहां कहीं जाङध्रःबन्ध 
आदि का उल्लेख है, उनकी जानकारी के किए “षदट्‌कमं' तथा आसनो का 
उल्केख हुआ है, उनके लिए योगासन" के पृष्ठो को देखना चाहिए । 


सरक प्राणायाम 


विधि- पद्मासन अथवा पार्थी मारकर सुखदायक स्थिति मे बेठ 
जाये । रीढ की हड़ी एक दम तनी रहे अर्थात्‌ कमर या पीठ मे क्षुकाव न 
हो 1 अब बार्ये हाथ से नाक क दाये छिद्र को बन्द करके, बये नासा-चिद्र 
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से धीरे-धीरे जितना श्वासं भीतर की ओर खींच सकते हों, खीचे 1 जव 
फेफडे वायु से भली-भांति भर जाय, तब एक सेकेण्ड तक सास को भीतर 
ही रोके रहं 1 फिर वाये नासा-छिद्र को वन्द करके दायें नासा छिद्रसे 
भोतर की वायु को धीरे-धीरे बाहर निकार दे । जव सम्पूर्णं वायु निकछ 
जाय तव तीन सेकेण्ड तक पुनः वहिरकुम्भक करे अथवा श्वास न क 
तदुपरान्त वाये छिद्र को बन्द रखते हुए पुनः दायें नासा-च्द्रि से ही धीरे 
धीरे सवास भीतर की ओर खींच तथा एक सेकेण्ड का अंतःवुःम्भक करके 
दायें नाशा-छिद्र को बन्द कर वाये नासा-च्द्र हारा धीरे-धीरे सांस को 
बाहर निकार दं । इस क्रिया को १५ से २० वार तक दृहूराये । 


समवेत" षाणायाम 


विधि-नाकके दोनों चद्रंसे एकसाथ ही इवास को धीरे-धीरे 
भोतर की ओर खीचेँ अर्थात्‌ "पूरक" करे । फिर एक सेकेण्ड तक अंतः 
कुम्भक करें अर्थात्‌ वायु को भीतर ही रोके रहं तदूपरान्त दोनों नासा 
च्रं द्वारा एक साथ दही वायु को धीरे-धीरे बाहर निका! इस क्रिया 
को १० बार दृहरा्ये । 


सहितः प्राणायाम 


विधि-नाक के दोनीं चिद्रों से एक साथ स्वांस भीतर खींच अर्थात्‌ 
भूरक' करे । फिर दोनों नासा चिद्रों को बन्द करके अन्तः कुम्भक करे 
तथा सरलतापुर्वक जितने अधिक समय तक इवास कौ भीतर रोक सके, 
रोके, परन्तु जवर्दस्ती न करे । अन्त मे, दोनो नासा-चिद्रो से एक साथ 
वायु को वाहुर निकाल दं. अर्थात्‌ ररेचक' करे । इस क्रिया को १० वार्‌ 
दुहुराये । 


“अतिरिक्तः प्राणायाम 


विधि-दोनों नासा च्रं से एक साथ चवास् को भीतर की ओर 
खीचेँ अर्थात्‌ पूरक करे फिर दोनों नादा च्रं को बन्द करके श्वास 
को जितनी देर तक भीतर रोक सके, रोकं, अर्थात्‌ अन्तः कुम्भक कर ॥ 
पूनः दोनों नासा च्रं से एक साथ धीरे-धोरे श्वास को बाहर निकाश 
अर्थात्‌ रेचक करे, फिर दोनों नासा च्रं को बन्द करके जितनी देर तक 
सम्भव हो श्वास न छ अर्थात्‌ बहिर्कुम्भक करे । परन्तु किसौ भी कुम्भक 
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के साथ जवर्दस्ती न करे अर्थात्‌ सुविधा पूर्वक जितनी देर तक सम्भव हो, 
उतनी देर तक सास को रोके । उक्त क्रिया को ५ वार दोहरायें । 


टिप्पणी- प्राणायाम कौ उक्त चारों क्रिया प्रत्येक खमी-पुरुष के किए 
-हितकर ह । इन चारों को ऋरमदाः करना चाहिये । 


'नाड-रोधनः' प्राणायामस 


विधि-रीट्‌को हद्की को सीधा रखते हुए, परन्तु विना किसी तनाव 
क रिथिलावस्था मे, सिद्धासन से वेढे । छाती ढकी रहनी चाहिए, मुँह 
उत्तर दिशा की ओर रहै । 

अव दायें हाथ के अगृढेसे एक नाक का दायां छिद्र तथा अनामिका 
अंगुली से वायाँ छिद्र इस प्रकार दबायें कि तर्जनी तथा मध्यमा अंगुखी 
भ्रूमध्य की ओर, ऊपर उठी रहं । अव जिस-छिद्र से च्वास चरू रहा हो, 
उसी से इवास रेकर उसी से बाहर. छोड दं! एेसा करते समय दूसरे 
नारा-चिद्र को वन्द रखे । इस क्रिया को पाँच बार दुहुरायें । पुन: उस 
नासा-छिद्र को वन्द करके दूसरे नासा छिद्र से सवास छने तथा छोड़ने के 
कम को पांच वार दुहरायें तथा एेसा करते समय पके नासा चद को 
वन्द रखें । उवास लेने अथवा छोड़ते समय किसी प्रकार को ध्वनि नहीं 
होनी चाहिए तथा इवास छेते तथा छोड़ने की गति ( रफ्तार ) भी एक 
जेसी ही रहनी चाहिए । 

इस सम्पूणं अभ्यास को २५ दिन तक दृहुरायें तथा १५ दिन तक 
नित्य नियमित रूप से केवल यही अभ्यास करना चाहिये । 

सोकह्वे दिन भी पूर्वोक्त स्थिति में बेठ कर उपर्युक्त विधि से करें । 
इसको भी प्रतिदिन २५ वार ॒दुहरायें तथा १५ दिन तक अभ्यास नित्य 
करते रहं | 

इकतीसवें दिन पूर्वोक्त स्थिति मे वेठकर, जिस नासा चछिद्र से इवास 
चल रहा हो उससे अथवा यदि दोनो से चक रहा हो तो वायें नासा च्रं 
से श्वास ठे अर्थात्‌ “पूरक करे । फिर २ से ५ सेकेण्ड तक का अंतः कुम्भक 
करे अर्थात्‌ सास को भीतर ही रोके रहँ तदुपरान्त दूसरे नासा चछिद्रसे 
सवास को बाहर निकार अर्थात्‌ रेचक करे । 

उक्तं अभ्यास मे इवास केने-रोकने तथा छोडने के समय का अनुपात 
१ :२:२ रखे ] यदि अभ्यास पहले से ही बढ़ा हुभा हो तो यहु अनुपात 
१ :४:२ अथवा १:८६ :४अथवा१:८:६भीरखाजा सकता है। 
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अनुपात की वृद्धि मे कठिनाई का अनुभव हो तो किसी पिके कम अनुपात 
पर खोट आना चाहिए । 

उक्त भभ्यास को नित्य २५ बार दुह॒राना चाहिए । १५ दिन तक 
नित्य नियमित रूप से केवर यही अभ्यास करते रहना चाहिए । 

उक्त प्राणायाम के तीनों अभ्यासं चक्र ४५ दिन मं पूरे हो जायं तब 
इच्छाअनुसार पूनरावृत्ति को जा सकती है । 

काभ--यह प्राणायाम शारीरिक तथा मानसिक तन्तु-समूहों का 
शोधन करता है । मन के कूविचारों को निकार्ता है । 


विरोष-यह्‌ प्राणायाम किसी हवादार, एकान्त तथा शान्त कमरे में 
वेठकर ही करना चाहिए । खुरे मैदान, धूप, वृक्ष के नीचे जथवा नदी, 
समुद्रादि के तट पर नहीं करना चाहिए 1 अभ्यास के समय रारीर खुखा 
हुआ न रहे । 

यदि उक्त प्राणायाम को करते समय कभी इवास अनियमित हो जाय 
तो अभ्यास को रोक कर तथा गहरी श्वासो को छेकर कुछ देर विश्राम 
कर ऊेना चाहिए । जव आभ्यन्तरकुम्मक का अभ्यास परिपक्व हो जाय 
तभी बाह्य कुम्भक का प्रयोग प्रारम्भ कर दे अन्यथा फेफलों के चिपक 
जाने का भय उपस्थित हो सकता है । 

यदि पूर्वोक्त विधि से १५-१५ दिनके क्रमसे सभी अभ्यासो को 
यथावत्‌ किया जाय, तो भय का कोड्‌ कारण उपस्थित नहीं हो पाता । 


शीतकारी' पाणायाम 


विधि-ध्यान के किसी भी आसन पर बैठकर जीभको तालुसे सटा 
दे, दातो को परस्पर मिला तथा होठोंको खुला रखें । फिर मंहसे 
ही "“5.“5.“.“5 की आवाज निकार्ते हए मंहसे ही श्वास छे अर्थात्‌, पूरक" 
करे । फिर आभ्यन्तर कुम्भक कर अर्थात्‌ कुछ देर तक भीतर ही सास को 
रोके रहँ तथा जालन्धर-बन्ध र्गा छे फिर इवास को बाहर निकाक्ते 
समय मह॒ को सामने सीधा सटा कर नाक से ही ?रेचक” करे । 
उक्त विधि को १० से २० बार तक दुहरा । 
छाभ--इस प्राणायाम से शरीर की शक्ति, कान्ति तथा स्फूति में 
वृद्धि होती है। शरीर का ताप धटताहै तथा प्यास का अनुभवं कम 


होता है। 
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विशेष--इस प्राणायाम को चरते हुए भी किया जा सकता है । 
“शीतलाः प्राणायाम 


विधि-वच्रासन की स्थिति मे, परन्तु जांँधों पर हाथ रख कर बेठे । 
अव जीभ को वीचमेंसे कुछ मोड कर नाली जेसो बना रे । फिर राक्ति 
लगाकर जोर के साथ मह से शी 5.55“ की ध्वनि करते हुए गहरी 
रवास ठे, तदूपरान्त कुम्भक करके या सवास की कुछ देर के किए भोतर 
ही रोक कर 'जालन्धर-वन्ध' छ्गा के । फिर सिर ॐचा उठाकर नाक के 
द्रो के द्वारा धीरे-धीरे वायु को बाहर निकार दे अर्थात्‌ रेचक करे | 
इस विधि को १० से २० वार तक दुहुराये । 


लछाभ-इस प्राणायामस भी शरीर का ताप घटतादहै तथा प्यास 
का अनुभव कम होता है । यह्‌ रक्त चाप मे लाभकर है । शारीर तथा मन 
को भी आराम देता है, विष तथा संक्रामक-कीटाणुभों की वृद्धि नहीं 
हो पातो । 
श्रामरी प्राणायाम 


विधि- किसी भी सुखदायक आसन मे बैठकर, अपने दोनों हाथों के 
गूढो से दोनों कानों के छिद्र बन्द कर ॐ । फिर मुंह को बन्द रखते हुए 
दोनों नासा च्रं से श्वास ठें। इवास ङेते समय मुंह के भीतर दोनों 
ओर के दांत परस्पर मिरे हुए न होकर, कुछ दूर रहना चादिए । तदुपरान्त 
दोनो नासा च्िद्रोंसे ही इवास को बाहर निकार दे। 

सवास जल्दी-जल्दी ठेना तथा छोडना चाहिए । श्वास रेते तथा 
छोडते समय सम्पूर्णं ध्यान शरीर के भीतर होने वारी भ्रमर जसी गुञ्जन 
पर ही केन्द्रित रखना चाहिए । 

उक्त क्रिया को १० से २० बार तकं दुहुरायें । 

खछाभ-इस प्राणयाम से रक्तचापमे काभ होता है तथा मानसिक 
उत्पात शान्त होते ह । गायको के ल््यि यह्‌ दिव्य-परेरणादायक हे । 

"उज्जायी प्राणायाम 

उज्जायी शब्द का अथं है- विजयी अथवा विजेता । यह सभी स्री 
पुरुष के किए सर्वश्रेष्ठ प्राणायाम है, क्योकि इससे बाह्य तथा आन्तरिक 
दोनों प्रकार के लाभ प्राप्त होते है । उसे खड़े होकर, ठेटकर तथा बैठकर 
तीन प्रकार से किया जाता है । विधियां क्रमः निम्नानुसार दै 
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१. विधि ( खड होकर )-सीये खड़े होकर अपने पाँवों से ४५ डिग्री 
का कोण बनाये अर्भात्‌ दोनों पाँवों की एडयाँ परस्पर सटी हई तथा 
अंगूठे अरुग-अक्ग रखे । अव आप की अखं पुथ्वी से जितनी ऊँचाई पर 
हो, ठीक उसी सीध में सामने कीओर देखें, ऊपर नीचे न देखें । चेहरे 
पर प्रफुल्लता रहनी चाहिए 1 दोनों हाथ दोनों ओर टीरे रकटकते रहं 
तथा एड्यों का भार समान रूप से दोनों पैरों पर पड़े ताकि दोनों 


कन्धे भी सीधमे रहँ । इस स्थिति म आप निच्चक परन्तु आरामं 
से खडे हों 


विज्ञेष-'रेचक' करते समय अर्थात्‌ वास छोड़ते, समय यह्‌ भावना 
करनो चाहिए किं आपके शरीर से सम्पूर्णं दोष बाहर निकल रे हँ 
तथा "पुरक करते समय अर्थात्‌ इवास ठेते समय यह्‌ विचारना चादिए 
कि ञापवायु के माध्यम से एेसी जीवनी दाक्ति तथा ऊर्जाको ग्रहण कर 
रहे हं, जो आपके किए अत्यन्त हितकर दहै । इन भावनाओं के साथ 
रेचक' तथा “पूरकः करने से इस प्राणायाम का लाभ अत्यधिक बढ 
जाता है। 
इस प्राणायाम में कुम्भक करते समय अर्थात्‌ इवास को रोकते समय 
छ रोगों को सिर मे चक्कर आने की हिकायत होती है । उसके प्रमुख 
कारण स्वच्छ वायु का अभाव, कञ्ज, मादक पदार्थो का सेवन तथा पेट 
का भारी होना आदि हो सकते दहं । यदि इन कारणोंको दूर कर दिया 
जाय, तो चक्कर नहीं आते । जिन रोगो को सिर में चक्कर आवें, उन्हें 
सवास छेते तथा रोकने के समय मेँ कमी कर देनी चाहिए ! 
२-विधि ( छेटकर )-फर्गं पर सीधे ठेट जायं । दोनों हथेकिों 
को दारीर के समीप फर्या पर रखे । दोनों एडियांँ परस्पर सटी रहं तथा 
दोनों हथेलियां फर्श से लगी हों । दारीरं एक दम टीला रह एवं दृष्टि 
छत को ओर हो । 
अव रवास छोड़ने, रोकने तथा पूनः छोडने की क्रियाएं उसी प्रकार 
से करे, जिस प्रकार से खड़े होने की स्थिति में करने के सम्बन्ध मेँ बताया 
जा चुका है । ररेचक' करते समय पेट संकुचित तथा शरीर ढीका रहेगा 
ओर पुरक करते समय केवर पेट ऊपर को उठेगा, शरीर ढीला रहेगा । 
कुम्भक" करते समय शरीर को नीचे से ऊपर तक की मांस पेसिथों को 
कड़ा करना चाहिए, जितनी देर तक सुख की अनुमूति हो 1 
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अभ्यास का एक चक्र खत्म हो जाने पर दो-तीन स्वाभाविक इवास 
लेकर विश्वाम प्राप्त करना चाहिए, तदुपरान्त पहर बताये अनुसार ही 
चक्रों का पुनरावर्तन करना चाहिए । 

विकेष--जिन्हं खड़े होकर यह प्राणायाम करने से सिर चकराने की 
हिकायत हौ, उन्हें केटकर करने से कोई शिकायत नहीं होती । जो रोग 
टरीर से दूर्व अथवा खड़े होकर अभ्यास करने मे असमर्थं हो, उन्हे 
ठेटकर ही यह्‌ प्राणायाम करना चाहिए | 

३. विधि ( बैठकर )- सिद्धासन अथवा वज्रासन की स्थिति में 
बैठकर गछ के समीप उवास नखी को सिकोडते हुए अर्थात्‌ सिसकने 
जेसी स्थिति मे नासिका से गहरो श्वास ( पूरक ) ठे । परन्तु खेचरी, 
मुद्रा बनाकर एेसा अनुभव करना चाहिये कि वास नाक से नहीं अपितु 
मंहसेरखी जा रही दै। फिर जालन्धरः-वन्ध बना कर, (कम्मकः करर, 
तदुपरान्त वाये नासा-छिद्र से धीरे-धीरे रेचक करं | 

इस क्रियाको ५से १० वार तक दुहुरा्ये । 

रिप्पणी-“उज्जाधी प्राणायामः सर्वोत्तम माना गया दहै इससे 
रारीर के ताप का दामन होता टै, जठराग्नि प्रदीप्त होती दहै, हृदय तथा 
फेफडों के विकार दुर होते हं । वाह्य तथा आभ्यन्तरिक शुद्धि होकर 
स्तायु-मंडल अधिक क्रिया-गीक वनता टै 1 अद्ख-परत्यङ्क पृष्ट होते हें । 
उत्साह, स्फति, क्षमता तथा जीवनी-दक्ति की वृद्धि होतो है) दारीर 
सुन्दर तथा स्वस्थ बना रहता है । 


विक्ेष-इस प्राणायाम के लिए प्रचुर मात्रा मं शुद्ध वायु का होना 
अति आवदयक टै । अतः उसी स्थान पर करना चाहिए जहाँ शुद्ध जङ 
वायु उपख्न्ध हो | 
भस्त्रिका प्राणायाम 


इसं प्राणायाम मे इवास प्रदवास की क्रिया खोहार की (धौकनो) भांँथी 
के अनुसार जल्दी-जल्दो होती है, अतः इसका नाम॒ “भखिकाः रखा गया 
है । यह्‌ अभ्यास कठिन है मतः जन सामान्य के लिए तव तकर वजित है 
जव तक किसी योग्य गुरु का निर्देश प्राप्न हो। 

विधि- किसी भी आसन मे वटे, रीढ्‌कीहदीको सीधा रखें । मह 
पुरब या उत्तर दिशा की भोर रहना चाहिए 1 

जो नासा छिद्र खुला हो, उससे अथवा वाये नासा चद्रसे २० बार 
जल्दी-जल्दी उवास ङे ओर छोड । अंतिम वार गहरी च्वास केकर दोनों 
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नासा-छिद्रो को बन्द कर “मूखवन्ध' तथा “जालन्धर-वन्ध' कगाये । फिर 
एकं बन्ध को छोडते हुए दोनों नासिका-च्रों से श्वास छोड दे । 
जल्दी-जल्दी इवास ठेते तथा छोडते समय नासा-चछिद्र फटने अथवा 
सिक्रुडने नहीं चाहिये । कुम्भक से ठीक पहर का “पुरक' तथा वाद मेँ किया 
गया र्चक' पर्याप्त गहरा होना चाहिए, शेष हल्के रहं } चेहरा सौम्य बना 
रहे तथा उवास-प्रश्वास के प्रवाह मे किसी प्रकार की रुकावट न आये । 
राभ पूर्व वाणत ^नाडी-रोधन' प्राणायाम के बाद यदि यह्‌ भस्त्रिका 
प्राणायाम किया जाय तो दारीर एकदम हल्का हो जाता है ओर वह्‌ पृथ्वी 
से ऊपर ऊठता हुआ प्रतीत होता है, श्रेष्ठ योगी जन इस अभ्यांस द्वारा 
अपने विचलित वीर्यं को पुनः वाष्प में परिर्वतित कर क्ेतेहैं। इस क्रिया 
से शरीर की ऊष्मा में वृद्धि होती है तथा नाक गौर छाती की बीमारी दुर 
होती है। 
निर्देश्-इस प्राणायाम के अभ्यास कारु में भोजन मे मक्खन, घी 
तथा दूव की मात्रा बढ़ा देनी चाहिए । गर्मी के दिनों मे यह प्राणायाम 
नहीं करना चाहिये । यदि च्वास मे स्कावट हो तो नमक मित्रत जल 
से “ज नेति" करनी चाहिए । यदि अभ्यास के समय भीतर से पसीना 
निकले, आंखों के आगे अन्धेरा छाने कगे अथवा चक्कर आ उठे तो 
अभ्यास को रोक देना चाहिए ओर किसी अच्छे योगी-गुरु से निदेश प्राप्त 
करना चाहिये । 
'सुयं-मेदनः प्राणायाम 
इस प्राणायाम के द्वारा मणिपुरक चक्र स्थिति सूर्यं सहस्र चक्र तक 
जा पहुंचता है अतः इसे भूर्यमेदन', पूर्थ-भेदी' अथवा ूर्य-मेद' कहते 
है । यह भी सर्व साधारणकेक्एिन होकर हठ योगिथोके क्एि दहीदहै 
अतः इसे गुरं सामीप्य एवं गुरु निर्देशन के विना करना वजित है । 
विधि-किसी भी आसन में सुख पूर्वक बेठ कर रीढ्‌ को एकदम 
सीधा रखते हए, आंखें ध्यान मुद्रा से बन्द कर ङ । तत्पश्चात्‌ दयं नासा 
छिद्र ( सूर्यं ) से गहरी वास ( पूरक ) छ, फिर, कुम्भक, के साथ मूल- 
बन्ध" एवं जालन्धर-बन्ध लगाये । अन्त मे दयें नासा च्द्रिसे ही धीरे- 
धीरे “रेचक” करे अर्थात्‌ सवास बाहर निकाले । 
उक्त प्रक्रिया को बिना किसी अनुपात के तीन बार दुहरायें । धीरे 
धीरे कुम्भक" का समय इतना अधिक बढ़ा छना चादिए कि दारीर पर 


पसीने की वृदं क्रक उठे । 
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काभ यह्‌ प्राणायाम मनुष्य की शक्ति तथा आयु मे वृद्धि करता है । 
बात रोग, कुष्ठ, ञान्व्र-विकार, नासिका-विकार तथा गुप्त रोग को दुर 
करता है 1 
सावधान-सामान्य गृहस्थो के किए यह्‌ प्राणायाम वजित है। 
“प्लाविनी' प्राणायाम 


विधि-इस अभ्यास में अधिकाधिक शास केकर पेट को खूब फुला 
ल्या जाता है तथा दीधंकारीन कुम्भके किया जाता है।! तदुपरान्त 
उड्धीयान बन्ध बनाकर धीरे-धीरे वायु को बाहर निकाला जाता है । 


लाभ इसके सफर अभ्यास से मनुष्य राव की भांति पानी के ऊपर 
तेरता रह सकता है तथा बिना भोजन किये कई दिनों तकं निरन्तर बना 
रहता टै । 

सावधघान-यह्‌ प्राणायाम भी सामान्यजनों के लिए नहीं है । इसकी 
सफलता गुरुूनिर्देश पर ही आधित है । 


(मूर्च्छा प्राणायाम 


विधि- पद्मासन कगाकर बैठे अथवा चवासन की स्थिति मे केट जाय 
तदुपरान्त “पुरक' तथा शरेचक' करे \ साथ ही उज्जायी प्राणायाम को 
भाति कुम्भकः का अभ्यास इतना अधिक बढ़ा ॐ कि मूर्च्छा सी आ जाय। 


अभ्यास के समय सिर आकास की ओर तथा दुष्ट ्रू-मध्य को ओर उठी 
रहनी चाहिये । मन विचार रहित रहे तथा मूर्च्छा मे भी चेतना बनी रहे । 

लाभ-इस प्राणायाम से समस्त सांसारिक अनुभूतियां समाप्त होकर , 
मन अन्तर्मुखी हो जाता है, जिसके फर स्वरूप सत्य तथा ज्ञान का स्रोत ` 
फूट पड़ता ट इस प्राणायाम के फर स्वरूप रारीर के भीतर कार्बन की 
अधिकता हो जाती है, जिसके कारण हृदय गति हीनता जेसी स्थिति प्राप्त 
कर रेता है ओर भभ्यासी को मूर्च्छा आने गती है। इस प्राणायाम के 
सफर अभ्यासी योगीजन एक निश्चित समयावधि के लिए अपने रारीर 
को मृत्यु तुल्य बना छेते हँ । सामान्यतः यह जीवनी शक्ति को बढाता 
तथा दीघं भायुष्य देता है । 


सावधान-यह्‌ अभ्यास भी सामान्य गृहस्थो को वाजित है तथा गुरु 
निर्देश तथा सामीप्य के बिना इसका प्रयोग नहीं करना चाहिए । 
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षट्कमं' 

शरीरस्थ विपाक्त्रव्यों को वाह्र निकार कर उनकी अन्दरूनी 
सफाई के किए पट्‌कर्मोँं का प्रयोग किया जाताटहै। इससे दारीर का 
सुचार्‌ रूप से संचाछन सम्भव होता है ! ये क्रियाँ 'हुस्योग' के अन्तर्गतः 
मानो जाती ह्‌ | 

षट्‌कर्मों के नाम यह्‌ है--१. नेति, २. धौति, ३. वरितं, ४. नौलि, 
५. कपाल-भांति ओर ६. त्राटक । 

यद्यपि ये क्रियाएँं सरल हँ, तथापि इनका अभ्यास केवल पुस्तक मे 
पट्कर करने से कठिनाई हौ सकती है अतः इनका प्रारम्भ किसी सुयोग्य 
अनुभवी गुरु ( हख्योगी ) की देख-रेख मे ही करना चाहिए । 

नेति 

नेति दो प्रकार कौ होती दै--१. सूत्र नेति तथा २. जल-नेति । 

१. सूच्रनेति- कच्चे सूत का एक मुलायम, विना गांठ वाला तथा 
वटा हुआ एक रम्बा डोरा रे] उसके एक सिरे को हाथमे पकड रखें 
तथा दूसरे सिरे पर उसी की एक एसी मेडली-सी वना टे, जो नासा छिद्र 
मे आसानी से जा सके । फिर गेडखी को उस नासा छिद्र मे रखें, जिसमें 
होकर श्चास चल रही हो । गेड्खी को धीरे-धीरे भीतर की ओर सिकोडते 
हए दोर्घं श्वास ठेते रहं तथा उसे छोडते जाँ एसा करने से वह्‌ सूत की 
मेडल नासा-दछद्र मे प्रविष्ट होकर मुख मागं से बाहर निकल जायगी । 

उक्तक्रिया से दोनों नासा च्िद्रों तथा मारस्ष्तिकि कौ सफाद्‌ होती दै। 

२. जक-नेति-एक टोंटीदार वर्तन मे गुन-गुना पानौ ठेकर उसमें 
थोडा सा नमक मिलाएं । फिर माथे को थोड़ा सा पीछे की ओर ज्लुकाकर 
जिस नासा-छिद्र से च्वास चक रहा हो उसमें अपना अथवा वाये नासा 
चरमे उस वर्तन की टोटी खगा देँ तथा उससे निकलने वाङ पानी को 
विना किसी हिचक के थोड़ा सानाकके भीतर सीकोड ओर उसे मुख 
दवारा बाहर निकार दे । यही क्रिया दूसरे नास्ा-रन्ध्र से भी कर । तदु- 
परान्त “भस्त्रिका प्राणायाम" करके नाक को अवद्य सुखा छे । 
लाभ--नैतिकी उक्त दोनों विधियो से सर्दी, खाँसी, छींक, नाक, जख 
तथा कान के समस्त रोगों मे छाभम होता है तथा मस्तिष्क सक्रिय ठोकर 
ुद्धि एवं विवेक विकसित होते ह । इस क्रिया द्वारा नाक तथा मस्तिष्क 
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की भाँति-भातिसे सफार्हो जानेसे सुपुम्नाको जागृतकरनेमे भी 
अत्यधिक सहायता मिलती है । 


धौति 


विधि-ल्गभग पौने उद्‌ किलो गुनगुना पानी छेकर उसमे ठ्गभग 

१० भ्राम नमक मिला दें । फिर उस पूरे पानी को वीरेवीरेपीजायें। 

तत्पङ्चात्‌ अपने हाथ की तर्जनी तथा मध्यमा-इन दो अंगुलियों को जीभ 

पर रगड़े । एसा करने से वमन ( उल्टी ) होगी तथा उससे पेट का सारा 
पानी बाहर निकल जाप्रेगा । 


उक्त क्रिया को सात-आठ दिन के अन्तर से दुह॒राना चाहिए । 


लाभ--घौति की उक्त क्रिया दारा खवास नरी, नाक, कान, आंख, 
पेट तथा अति की भली-भांति सफाई हो जाती है तथा बवासीर, भगन्दर 
जेसे गप्त रोग एवं मानसिक वीमायियों मे काभ होता है। 


वस्ती 


विधि-किसी बडे वर्तन मे पानी भरकर, उसमे कमर तक बेठ जांँय 
तथा दोनों पाँव फेखाकर्‌ एक चार इच रम्बी तथा लगभग आघा इंच 
व्यास की पोरी नरी गुदा-मार्गं म प्रविष्ट कर अद्विनी-मुद्रा बनायें । इस 
क्रिया मे गुदा संकुचन द्वारा पानो को ऊपर चढाया जाता है। अर्थात्‌ 
गुदा द्वारा पानी को बार-बार ऊपर ( गुदा के भीतर ) खींचने की प्रक्रिया 
की जाती है! फिर आगे रवाणत नौलि" त्रिया द्वारा पेटकी आंतिोंको 
इधर-उधर घमाते हए मन्थन किया जाता है तथा अन्त मे 'मयरासनं 
द्वारा पेट पर दारीरका पूरा दवाव डाककर, सम्पूर्णं जर को "दस्त 
( मल-विसजंन ) के रूप मे गुदा-मागं से ही बाहर निकार दिया जाता है । 

लाभ यह्‌ क्रिया योगियों के किए "एनीमा' जैसी है। इससे वड 
आंत की सफाई होकर पेट स्वच्छ तथा मुराथम हो जाता है 


नौलिः 
विधि- सीधे खड़े होकर दोनों पाँवों के पंजे, एडी, घुटने आदि 
परस्पर मिका छे । फिर अपने दोनों घुटनों पर दोनों हाथों का जोर डालकर 


कमर से उपरी भागको थोडासा सामनेकी ओर श्लुका दें फिर निम्न- 
किंचित क्छियाएं करमशः करे- 
१३ | 
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१. पावो के पंजों को एक दूसरे को डेढ फुट की दूरी पर रखते हुए 
पर्वोक्तं स्थिति में ख्डे हो । घुटने पर रखे हुए हाथ तने रहें, अव उवास 
को पूरी तरह बाहर निकार कर “जाङन्धर बन्ध" लगाएं तथा पेट की 
समस्त नसो को पहक़े नामि के समोप स्तम्भके रूपमे एकत्र करे, फिर 
अपनी जगह पर लौट जानेर्दे। इस क्रिया को जल्दी-जल्दी अनेक बार 
दोह्रायें । 

२.फिरर्पावको डेढ फुटकी दूरी पर रखते हुए पूर्वोक्त स्थिति में 
खड़ं हो जायें तथा पूरी इवास को बलात बाहर निकार कर, पेट की 
समस्त नसो को बाँयीं ओर धकेलने क्रा प्रयत्न करर । फिर यही क्रिया ` 
दायीं ओर ( दक्षिण नौलि ) को करे । एक बाहर की निका हुए इवास 
मेपेटकोदायेसे वाये ओरल जानेकी क्रिया बारम्बार दोहरा 1 
दायें घुटने पर दयें हाथ का दवाव बाकर वये भागको ठीक छोड 
देने से नसे सरलता पूर्वक वां ईं ओर को हट जाती हैँ इसके विपरीत क्रिया 
करने पर दायीं गओरको घुम जातीदहं। नसोंको दोनों ओर जाने 
की क्रिया तीन-तीन वार दुह॒रानी चाहिए । | 

३. जब पूर्वोक्त अभ्यासो मे पूरी सफरुता मिक जाय, तव उन नसां 
को कमरा: वर्यं, ऊपर, दाये तथा नीचे की ओर धुमाने का अभ्यास करर 
दूसरी बार इसी क्रम को ठीक उल्टा करके नसो को घुमा । इस प्रकार 
एक वार्‌ उल्टा तथा दूसरी वार सीधा घ्रुमाने पर एक चक्रपूराहो 
जायेगा । इन चक्रों को तीन वार दुहुराना चाहिए । प्रत्येक अभ्यासम, 
एक ही बाह्य कुम्भक की अवधि में नसो का संचालन तीत्रता से करना 
चाहिए तथा प्रत्येक अभ्यास के बीच, भरपूर इवास ठेकर, खृव पेट 
फुखा कर आभ्यन्तर कुम्भक को करना चाहिए । अन्त में कुछ सामान्य 
वासे ठेकर विश्राम करना भी आवद्थक है । नौलि" करने से पूर्वं उङिड- 

यान वन्ध" का अच्छा अभ्यास कर ठेना उचित है । 

काभ-उक्तक्ियासे पेट की भरी-भांति मालिश तथा व्यायाम हो 
जाता दै। कार्यं ्रन्थियों के विकार तथापेटके कृमि दूरहो जाती हं। 
अति सशक्त होती हं तथा यकृत प्लीहा क्छोम एवं वृक्क आदि सभी 

अवयव पुष्ट तथा निरोग होते हं । अजीणं तथा कोष्ठ-बद्धता को रदिकायत 
भी दुरहो जाती दै। 
कपालमाति 
विधि- पद्मासन में वैठकर जल्दी चास छे ओर छोड । इवास छोड्ने 
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की क्रि्रा को निरन्तर करते रहं । पूरक की अपेक्षा रेचक" मे केव एक 
तिहाई समय कगावें । रेचक इतनी शीघ्रता से किये जायें कि उनकी 
संख्या क्रमशः बढ़त हुई एक मिनट में १२० तक जा पहुंचे । पुरक तथा 
रेचक के समय केवर उदरपेदियोमे हौ हरकत हो तथा वक्षःस्थल की 
पेशियाँ संकरचित बनी रहँ । इस क्रिया मे, वीच मे तनिक भी विराम 
न हो 

जारम्भ मं एक सेकिन्डमे एक रेचक तथा वादमेदो ओर तीन 
रेचक करना चाहिए । प्रातः सायं ११-११ रेचकं के चक्र चरते हुए, 
प्रति सप्ताह एक चक्र की वृद्धि करनी चाहिए । प्रत्येक चक्र के वाद थोड़ा 
विश्राम ( सामान्य श्वासोच्छवास ) भी उचित दै। चक्र पूरा करनेसे 
पटर स्कना नहीं चाहिए । 

लछाभ~इस अभ्यास से कपा, नासा दद्र तथा इवसन-संस्थान के 
अन्य सभी भागों की सफाई हो जाती है, प्राण वायु के अधिकाधिक प्रापि 
से शरीरस्थ विषाक्त-तत्व बाहर निकर जाते हं । पेट की पेरियों तथा 
उनसे सम्बन्धित अङं की मालिश हो जाती है, धमनी कौ क्रिपारीरुता 
वद्कर रक्त स्वच्छ हो जाता है 1 खासनरी तथा मस्तिष्क की भरो-मांति 
सफाई टो जाती है, फरुतः अन्तर्दृदय तथा विचार स्वयमेव बन्द हो जाते 
हं । इसका नियमित अभ्यास करने से कपा चमक्रने रुगता है । 


जाट्क्‌ 


इस त्रियामे रीढकी हृदी को सीधा रखते हए, पद्मासन से वैठक्रर 
विना पक ज्ञपकाये, नासाग्र तथा भ्रूमध्य भाग पर एकटक देखते रहने 
करा अभ्पास बदढाया जाता दै) पेसा करते समय आरम्भ मे परकर जल्दी- 
जल्दी ज्ञपकी जा सकती हं । परन्तु धैर्य तथा दु आत्म-विक्वास के साथ 
पलक ज्षपकरने के अनन्तर आंखों को थोडा विश्राम देकर अभ्यास की 
थोडा वढ़ाते जाना चाहिए ।. 


जव नासाग्र तथा भ्रू-मध्य भाग पर दुष्ट स्थिर होने कगे तब अपनी 
आंखों की सीधमे लगभग दो फुट की दूरी पर किसी छोटे बिन्दु को 
निदिचत कर, उस पर ध्यान जमाने ( एकटक दष्ट से देखने ) का अभ्यास 
करना चाहिए । फिर रात्रि के समथ घृत अथवा अरण्डी के तेर्‌ का दीपक 
जाकर उसको रौ पर तव तक ॒वाटक ( निनिमेष-दुष्ि से देखने ) का 
अभ्यास करना चाहिए, जब तक किं आंखो से ओंसुन गिरने री । ओंसु 
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निकलने पर थोड़ा विश्वाम करने के बाद पुनः यही अभ्यास दृहुराना 
चादिए । 

जव दीपक की खो पर दृष्टि स्थिर हा जाय तबदो फुट की दूरी पर 
दर्पणमे करना चाहिए । फिर रात्रि मे चन्द्रमा पर दष्टिजमाने का 
अभ्यास करे जब उसको आंख जमा कर देखने का अभ्यास हो जाय । 
तव उषा कार में किसी वगीचे मे वैठकर किसी विकसित फूर पर दृष्ट 
जमाने का अभ्यास करे । 


उक्त प्रकार से विना दु ज्लपकाये दृष्टि जमाने के अभ्यास को निरन्तर 
बढ़ाते जाना चाहिए ! 

लाभ-उक्त अभ्याससे आंखों के रोग नष्टहोकर द्टि-शक्ति तोत्र 
होती है । मन शान्त होता है, इच्छा-दाक्ति तीन्र होती है तथा प्राण-रक्ति 
सुव्यवस्थित वनी रहती दै 1 

त्राटक का अभ्यास सिद्ध हो जाने पर, अभ्यासी व्यक्ति अपनी इच्छा- 
दाक्ति को दृढ बनाकर जिस किसी प्राणी की ओंख-से-आंख मिलाकर, उसे 
जो भी आदेदा देता है उसका पान करने के किए, वह्‌ बाध्य हो जाता 
है 1 हिप्नोटिज्म तथा सम्मोहन क्रिया के साधकोंके लिए श्राटक' में 
पारङ्खत होना आवश्यक दै । 

विशेष-दह्ठ्योग के उक्त षट्कमं कुण्डकिनी-जागरण' मे भी सहायक 
वनते हें । 


सराख-प्राल्न 


यह्‌ धौति" का ही एक अन्य रूप है-शंख-प्रक्षारन । योग श्ाख्में 
इसे वारिसार धौति कहा गया है । इसकी विधि निम्नानुसार है- 


विधि-ल्गभग ३ किलो शुद्ध जल केकर, उसे किसी स्वच्छ वर्तन 
मे उवार छे । फिर उसमें १ किलो शुद्ध रण्डा ज तथा २५ ग्राम नमक 
मिका दं ओर उसे ठण्डा होने दे । जब वह गुनगुना रह जाय अर्थात्‌ उसका 
तापमान आप के शरीर के तापमान से केव ५ डिग्री सेण्टीग्रेड ही अधिक 
रहे, तब उस गुनगुने पानी के दो तीन गिलास अर्थात्‌ ७५० ग्राम के 
लगभग पोकर क्रमदाः (१) तिर्यक्‌, ताडासन, (२) कटिचक्रासन, (३) 
तिर्यक्‌ भुजङ्खासन तथा (४) उत्सकर्षण इन चार आसनो को ८८ बार 
दुहराएं 1 
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उक्त प्रकार से चार-छः गिकास पानी पी रेने तथा चारों आसनो को 
क्रमशः ८ 1४ = १२ वार दुहरा केने से जब शौच की स्थिति हो जाय 
तव मल त्याग करे । यदि इतने पर भी मल की स्थितिन रगे तव तो मक 
त्याग के लिए न जाये अपितु दो गिलास ओर पानी पीकर पादहस्तासन, 
धनुरासन तथा पवनमुक्तासन की क्रियाएं कमरा: ४-४ वार करे । तदुपरान्त 
शंच की स्थिति हो जाना आवश्यक है 1 तव मल-त्याग के छकिए जाएं । 


पानी कितना ही क्यों न पीना पडे परन्तु ३-४ वार शौच अवदय जाना 
चाहिए जब तक मल के स्थान पर बित्करुरु स्वच्छ पानी न आने कगे, 
तव तक उक्त क्रिपाओं को बारम्बार दुह॒राते रहना चाहिए । अन्त में 
ठण्डा पानी पीकर अंगु जीभ पर रगड़ कर वमन कर देना चाहिए । 
तत्पड्चात्‌ नेति" क्रिया द्वारा रवसन-संस्थान को स्वच्छ कर “भस्त्रिका 
प्राणायाम करना तथा एक घण्टे तक ॒शवासन' की स्थिति मं रहकर 
विश्राम करने के वाद भोजन करना चाहिए 1 भोजनम मूंग की दाङ 
तथा चाव ते निमित एवं शुद्धधी से तरकी गई खिचड़ी का सेवन 
करना उचित है। 


उक्त क्रिया में जिन आसनो के करने का निर्देश किया गथा है उनका 
उत्छेख “योगासन' प्रकरण म देखे । आसनो के सम्बन्य मे केवर यहं 
निम्नलिखित बातें ध्यान मे रखनी आक्श्यक है । 


(१) ताडासन की स्थिति मे, दांई-वाई ओर अधिकाधिक ज्ुकने को 
तिर्यक्‌ ताडासन' कहा जाता है । 


(२) कटि-चक्रासन' मे ढाई फुट को दूरी तक पावके पंजोंको 
फेराकर पहर दोनों हाथों को सामने रखा जाता है, फिर उनमें से एक को 
एकर वार वांई ओर से पोछे की ओर तथा दूसरी वार दाइ ओर से पीछे की 
ओर ठे जाया जातादै। इस क्रियाम एकहाथतो पीछेकी ओर चखा 
जाता है, परन्तु दूसरा उसके कन्धे को ही छता है । यह अभ्यास क्लटके 
के साथ अर्थात्‌ शीघ्रता पूर्वक किया जाता है । 


(३) मुजकङ्कासन की स्थितिमे सर्पंकी भांति दाँईबाई ओर दमने 
को तियंक्‌ भुज द्खासन कहते हं 1 

(४) 'उदराकर्पणः मे उकड़. वेठकर घुटनों तथा पंजों को यथा 
सम्भव एक दूसरे से दूर रखते ह । फिर वयं घुटने को इका कर उसका 
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दायें पजे से स्पशं कराते हुं । यही क्रिया दयं घुटने को ञ्लकाकरभी की 
जाती है । इसे भी जलत्दी-जल्दी किया जाता है । 
(५) पाद हस्तासन' मे खडे होकर, दोनों हाथों से दोनों पाँवों के 
पजे दने तथा सिर को घुटनों से गाने का प्रयास किया जाताहि तथा 
इस क्रिया जो चार वार दृहुराया जाता है | 
( ६ ) धनुरासन योगासन" प्रकरण मे उल्लिखित विधि के अनुसार 
ही क्रिया जाता है । 
( ७ ) पवन मुक्तासन" मेँ उकड्‌ बैठकर दोनों हाथों से दोनों घुटनों 
को कसकर आठ बार पीछे की ओर खृढका जाता है | 
विशेष--शंख प्रक्षालन" से पूर्वं योगासनं का अभ्यास कर छेना 
आवश्यक ह तथा पहली वार इस क्रिया कोभी गुरुके निर्देशसे ही 
करना चाहिए । 
लाभ-- शंखःप्रक्षालन' के अभ्यास द्वारा मंहसे छेकर गुदा तक की 
पुरी आंतों तथा मोजन नखी की भटी भांति सफाई हौ जाती है 1 
बन्ध ओर मुद्रा 

वंध शब्द का अथं है-वां घना अथवा कड़ा करना तथा “मुद्रा का 
आध्यात्मिक अथं है-सम्मिकन ! हव्योग की क्रियाओं मे इन दोनों का 
मुख्य स्थान है 1 शरीर मे जिन षटचक्रों की स्थिति मानी गई उन्हें 
खोलने तथा सूप्त-कुण्डलिनी दाक्ति को जगाने की ये गुप्त विधियां हं । अतः 
यौगिक त्यागो मे इन्हें (आसनः तथा श्राणायाम'से भी अधिक 
महत्त्वपूर्णं स्थान प्राप्त है 1 

मनुष्य शरीर मे गुदा के पास ही मूलाधार चक्र है जिसमे कुण्डलिनी 
दाक्ति सूपावस्था में पड़ी रहती है । यह कुण्डलिनी ही गुप्त शक्तियों का 
केन्द्र है तथा इसके जग जाने पर जीवात्मा परमात्मा से सम्मिलित हो 
जाता हे । कुण्डलिनी शक्ति को जगाने का वर्णन इसी पुस्तक के अन्य 
प्रकरण मे किया गया है यहं केवल इतना हौ समन्न ठछेना चाहिए कि 
मुद्रा तथा वन्धो के अभ्यास से अचेतन-इच्छा रक्तिका ज्ञानप्राप् हो 
जाता है तथा ज्ञान प्राप्त हो जाने पर उस शक्ति को अपने अथवा अन्य 
शरीरो मे भी प्रविष्ट कराया जा सकता है । 

अनेक प्रकार से योगासनों तथा अभ्यासो मेँ भी वन्धः रगाने कीं 
भावदयकता पडती है । अतः पहर यहाँ पर बन्ध का, तदुपरान्त मुद्राओं 

का, उल्छेख किया जायगा । 
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अग्निसार-क्रिया 

अग्निसार-क्रिया को विधि निम्नानुसार है- 

व्रासन में वेठ कर अथवा खड़े होकर, दोनों हथेलियों को घुटनों 
पर जमा टं । फिर भीतर इवास खींचने के बाद उसे पूर्णतः बाहर निकार 
दें तथा वहिक म्भक करके सर्थात्‌ श्वास को बाहर ही रोक कर “जाङन्धर- 
वन्ध' खगाय । अव पेट कौ यथा साध्य भीतर की ओर दवा कर रीढकीं 
हड़ी से चिपका देने का प्रयत्न करर, फिर बाहर कौ ओर धके । इस 
प्रकार पेट को फेकाने तथा सिकोडने की क्रिया एक मिनट में १५ वारं 
की गति से बारम्बार दोहराएँं । अन्त मे बन्ध छोडकर स्वाभाविक इवास 
छे 1 इस क्रिया को अनेक वार दोहराना चाहिए । 


सुषुम्ना ओर षट्‌चक्र 

(कुण्डलिनी जागरण" को योग॒ सर्वोच्च उपर्न्धि है । यह्‌ क्रिया 
पट्‌चक्रों के भेदन से सम्पन्न होती है । अतः सर्वप्रथम षट्‌चक्र तथा उससे 
सम्बन्धित मस्तिक एवं मेरुदण्ड आदि के विषय मे जानकारी कर रेना 
आवद्यक है । 

नाडो-सस्थान 

मनुष्य-शरीर मे ७२००० नाडयो की अवस्थिति मानी गयी है 1 इसमें 
से कुछ अत्यन्त सृष्ष्म तथा कुछ बड़े आकार कौ हुं । सम्पूर्णं नाड़-संस्थान 
के दो मुख्य भाग ह--१. केन्द्रीय तथा २. परिधिस्थ । 

केन्द्रीय-नाडी संस्थान" मे सुषुम्ना शीर्षं मेरुदण्ड तथा तन्त्रिका गुच्छ 
सम्मिलित है तथा परिधिस्थ नाडी-संस्थान मे संचालक तथा संवेदन 
नाडयो की गणना की जाती है। इन नाडियों का कार्यं मस्तिष्क को 
विभिन्न अङो की संवेदनाओं से अवगत कराना है। मेरुदण्ड केन्द्रीय 
नाडी-संस्थान का विस्तार है । 

मेरुदण्ड को “रीढ्‌ की हड़ी', भेरुरज्जु' तथा सुषुम्ना" भी कहा जाता 
है । यद्यपि सुषुम्ना एक अलग नाडी है जो मेरुदण्डमे हो कर नीचे से 
ऊपर की ओर जाती है, तथापि उसकी प्रमुख “कार्यशीरुता' के कारण 
ही मेरुदण्ड को सृषुम्ना" नाम से अभिहित करते हं 1 

मेरुदण्ड "कन्द' से कर 'मस्तिष्क' से जुड़ा रहता है, अतः इसकी कायं 
पद्धति के सम्बन्ध में भी संक्षिप्त जानकारी प्राप्त कर छेना आवश्यक हे । 
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मस्तिष्क 


मस्तिष्क चार भागो मे बंटा टहै--१. वृहत्‌ मस्तिष्क २. कधु-मस्तिष्क 
३. तुनिसेत अथवा मज्जासेतु ४. सुषुम्ना-शीषं अर्थात्‌ मेरुदण्ड अर्थात्‌ 
सेतु को जोडने वाला भाग । 


९. बृहत्‌ मस्तिष्क- यह्‌ मस्तिष्क का सबसे बड़ा भाग टै जो 
सम्पूणं मस्तिष्क का रुगभग ७-८ भाग होता है । यह्‌ एक केन्द्रीथ तार 
ढारादो गोकर्दोमेवंटादहै। इन दोनों भागों पर उभरीं हुई नाल्यां 
सो होती हं जिस व्यक्ति के वृहत्‌ मस्तिष्क मे ये नालिथाँ जितनी अधिक 
गहरो होती हँ वह॒ उतना ही अधिक बुद्धिमान होता दै। ये दोनों भाग 
तीन पारदर्शी क्षिल्लियो से ढके रहते हँ । इन क्चिल्खयों को क्रमशः मृदु 
तानिका, दुढ्‌ तानिका तथा जाक तानिका कहा जाता दै । मृदू तानिका 
मस्तिष्क से एकदम सटा हुआ स्तर है, जिसमें रक्त कोशिकाओं का एक 
एेसा जाक है जो मस्तिष्क में फैला हआ है तथा सभो भागों मे रक्त पंचा 
कर्‌ उसका पोषण करतादै; दढ तानिका दूसरी मोटी क्चिल्छीद्ैजो 
अत्यन्त घने तन्तुओं से निमित तथा दृढ़ होती है एवं खोपड़ी के निम्नभाग 
से मिरी रहती टै । जाक तानिका इसी के नीचे सतह्‌ पर मस्तिष्क को 
आच्छादित किये फी रहती टै । 

मृदुतानिका एवं जाकतानिका के बीच भेशद्रव्य' नामक एक तरक 
पदाथ भरा रहता है जो मस्तिष्क का पोषण करता तथा उसको वाही 
आघ।तों से रक्षा करता है। 


वड़े मस्तिष्क के भीतर धूसर तथा वेत द्रव्य भरे रहतेहं। यह्‌ 
बाहरसे भूरे ( धूसर) रद्कका तथा भीतरसे सफेद होता है। धूसर 
भाग तन्विकाओं एवं उवेत भाग तान्त्रिकी कोषाओं के तन्तुओं द्वारा निमित 
है। इनके दारा शरीर के विशेष भागोके कार्यों का संचालन होता हे), 
तन्तु अथवा कोष में किसी भी एक के निर्जीव हो जाने पर, दोनों निर्जीव 
हो जाते ह, नाडी-तन्तु की अनेक शाखाएं २० इच्च तक होती हं । 
वड़ा मध््तिष्क का वायां भाग शरीरके दायें भागपर तथा रदं 
भाग पर शासन करता अथवा उसे नियन्त्रण मं रखता है । यह विभिन्न 


ज्ञान इन्द्रियों के काम को नियन्त्रित करता तथा सोचने-बोलने, स्मरण 
कृरने, इच्छा-देष आदि पर नियन्त्रण रखता है । 
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वड़े मस्तिष्क के चार भाग होते ह-( १) कुकाट खण्ड, (२) शंख 
खण्ड, ( ३ ) पादवं खण्ड तथा (४) पीटेका कपा खण्ड। “खुखाट 
खण्ड' सवसे आगे का भाग दै । परन्तु इसकी कार्यं प्रणारी के विषयमे 
भभी तक कु पता नहीं चल सका है । शंख खण्ड' सुनने तथा स्मरण 
रखने का काम करता है 1 "पादवं खण्ड' का कार्य दारीर के विभिन्न भागों 
से नाडियों द्वारा काये गये सन्देदा को प्राप्त करना है तथा कपा खण्ड" 
का कायं देखना, गुनना तथा समञ्चना है । 

२. छघु मस्तिष्क - यह्‌ वृहत्‌ मस्तिष्क के पीछे की ओर होता है । 
इसका अधिकांश भाग वृहत्‌ मस्तिष्करसे ठका होतादहै। यह्‌ भी दायें 
ओर व्यं दो भागों में बंटाहृआदहै) इसका दाँया भाग शरीरके 
वाये भाग पर तथा वाँया भाग दायें भाग पर नियन्त्रण करता टै, मांस- 
पेरियों को वडा मे रखना तथा शरीर के सन्तुकन को बनायें रखना भी 
इसी का कार्यं है । यह्‌ बडे मस्तिष्क को सहारा भी देता ह । ऊपर फेकना, 
नीचे फकना, खीचना, फेखाना, सिकोड़ना, चकना, फिरना, चटना, 


उतरना तथा दौड़ना आदि क्रियां इसी के द्वारा नियन्त्रित होती ह । 


३. तुनि-तेत अथवा मजञ्जा-सेतु- छोटे मस्तिष्क के दोनों भागों के 


वीच यह एक पुर के समान कार्यं करता है \ यह्‌ भी बाहर से सफेद तथा 


भीतरसे भूरेरंगका होता है! वड़े मस्तिष्करसे जो स्नायु निकलते है, 
वे इसी मे होकर शरीर के विभिन्न भागों मे जाते हं। 

४. सुषुम्ना शोषं- यह्‌ सुषुम्ना का ऊपरी भाग दै, जो रघु मस्तिष्क 
के एकदम नीचे होती है । यह सुषुम्ना को मस्तिष्क से मिखाने का कार्यं 
करता टै तथा वाहुर से सफेद एवं भोतर से भूरा होता है। उवसनं 
क्रिया तथा हृदय की वडकन आदि पर्‌ इसी का नियन्त्रण रहता है 1 इस 
पर कमी सामान्य सा चोट भी मनुष्य की मृत्यु का कारण वन जाती है। 
यह्‌ भाग बेरुनाकार होता दै तथा मनुष्य जीवन का सवसे महत्वपूणं 
तथा आवश्यके अंग कहा जाता है । रक्त परिभ्रमण तथा भोजन निगरने 
की क्रिपा आदि के संचालन-केन्द्रभी इसी भागमे रहते हं । मस्तिष्क 
से निकली १२ तत्त्रिकार्णं भी इसी मे होकर शरीरके निम्न भागोंमें 
जाती हं तथा अन्य भागों से सम्बन्धित तन्त्रिकाणँभी इसीमे होकर 
मस्तिष्कर-केन्द्रों तक पहुंचती हं । 

सुषुम्ना तथा मेरुदण्ड-यह रुगमग १४ से २४ इच्च तक ऊम्वी एवं 
१/२ से ३/४ इच्च तक मोटी नाडी है, जो सुषुम्ना-लीषं से आरम्भ होकर 
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उस पुच्छ-हड्डी तक जाती है जिसे भुषुम्ना-पच्छ' कटा जाता है। यह 
वाहूर से सफेद व भोतरसे भूरी होती है। इसमे से नाडियों के ३१ जोड़े 
निकलते है । प्रत्येकं नाड़ी सुषुम्ना के साथ दो स्थानों पर मिली रहती 
हैं \ ये नाडियां अनेक शाखाओं मे वंटकर सम्पूर्णं शरोर मे फेरी रहती 
हं । ये केवर मस्तिष्क को ही शासित नहीं करतीं, बल्कि शरीर के अन्य 
प्रत्येक मांस-पेडी पर इन्हीं का नियन्त्रण रहता है अर्थात्‌ प्रत्येक अंग 
की चेष्टा इन्हीं के वदामे रहती है। 

सुषुम्ना का कायं शरीर के विभिन्न भागों से आये हृए सन्देशो को 
मस्तिष्क तक पहुंचाना तथा मस्तिष्क द्वारा प्रेरित आदेशो को दारीर 
के विभिच्च भागों, अंगों तथा मांस-पेशियों तक ङे जाना है । कभी-कभी 
आकस्मिक आवरयकता के समय यह्‌ मस्तिष्क से विना पूछे स्वयंभी 
दारीर के विभिन्न भागोंको आदेश देने का कायं कर वैठती है । जेसे- 
आंखों पर तीव्र प्रकार पडने पर उनका अपने आप वन्द हो जाना, आंखें 
बन्द करने की स्थिति मे किसी जीव अथवा पदार्थं का किसीअंगसे 
स्पर्दा हो जाने पर उस अंग का पीछे हटकर अपना वचाव करना अथवा 
निद्रावस्था की वेसुधी में यदिपांव के तख्वे पर अंगुली आदि फेरी 
जाय, तो निद्रित मनुष्पर दारा अपने पांव ऊपर की ओर खीचलेना 
आदि कायं सुषुम्ना के आदेश से ही सम्पन्न होते हं । 

दारीर विज्ञान के अनुसार प्रतिपादित उक्त ५ केन्द्र याग-शाख्में 
्वाणत जिन ५ चक्रों से मिलते ह, उन्हं निम्नानुसार समन्नना चादिए । 


१. सर्धिकल विशुद्ध चक्र 

२. थोरेसिक अनाहूत चकर 
३. कम्बर मणिपूरक चक्र 
४. संक्रल स्वाधिष्ठान चक्र 
५. कोजियल मूकाधार चक्र 


मनुष्य शरीर का आधार यही सुषुम्ना" अथवा मेरुदण्ड टै । मेरूदण्डः 
ततीस्र अस्थि खण्डां के संयोग से बनादै। वह्‌ भीतर से खोखला 
होता है। इसका निचा भाग नुकीलखा तथा छोटा द्ोतादटै, जिसे 
कन्द' कहते ह्‌ | 

घटचक्र-रारीर रचना शाख के अनुसार प्रतिपादित ५ चक्रों का 
उल्केख पटक किया जा चुका है । योग नाञ्च मेँ षटूचक्रों का उल्छेख 
पाया जाता दै, जिनके नाम इस प्रकार कटे गये ह- 
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१. मूकाधार-चक्र, २. स्वाधिष्ठान चक्र, ३. मणिपूरकं चक्र, ४. अनाहत 
चक्र, ५. विशूद्धि-चक्रं भौर ६. आज्ञाचक्र । इनके अतिरिक्त दो चक्र ओर्‌ 
भी बताये गये ह-१. विन्दु-चक्र ओौर २. सहस्रार चक्र! सह्ख्रार चक्र 
को ही सहरू दर कमर भो कहा जाता है । इस प्रकार चक्रो कौ कूल 
संख्या ८ हो जातीटै। इन चक्रो के विषय मे योगद्ाञ्लीय विवरण 
निम्नानुसार है - 

१. मुराधार-चक्र- यट चक्र रीढ्‌ की हड्डी के सवसे निचऱे भाग-- 
कन्द" प्रदेश ( जो गुदा ओर चगि के मध्य भाग में स्थित टै )। इस चक्र 
का कम दल रक्तवर्णं तथा चार दलों वाखा है । इसके दलों पर क्रमाः 
यं' गं, पं तथा सं-इन चार अक्षरों की स्थिति मानी गयी है। इसका 

यन्त्र पृथ्वी तलक का द्योतक तथा चतुष्कोण] यन्त्र का रंग पोत, 
वीज र" तथा वीज का वाहन एेरावत हस्ती है । मन्त्र के देवता श्रह्या' 
तथा शक्ति “डाकिनी' है । इस यन्त्र के मध्य में स्वयंभू-खिग है, जिसके 
चारों बर साढे तीन फेरे मे ल्पिटी हृई, सर्पाकार कुण्डलिनी ाक्ति 
अपनी पृछ को अपने मुंह मं दवाये हृए सुप्त पडी रहती दै । प्राणायाम 
आदि साधनों से जाग्रत्‌ होकर वह्‌ मेरुदण्ड के भीतर ब्रह्य नाडी मे प्रविष्ट 
होकर ऊपर को ओर चलती ह । 

२. स्वाधिष्ठान-चक्र--इस चक्र की स्थिति छिग स्थान के सामने दै । 
इसका कमल सिन्दूर वर्णं तथा € दों वाखा है 1 इसके दरों पर क्रमगः 
वं, भं, मं, यं, र तथा र, इन छ अक्षरों की स्थिति मानी गयी है । इसका 

यन्त्र॒ जर्तत्तव का द्योतक तथा अद्ध॑चन्द्राकार टै । यन्त्र रंग चन्द्रवत्‌, 
शुद्ध वीज "वं तथा वीज का वाहन मकर है । यन्त्र के देवता विष्णु" 
तथा शक्ति "राकिनी! है | 

३. मणिपुरक-चक्र-यह चक्र नाभि प्रदेग के सामने मेरुदण्ड मे स्थित 
ठै । इसका कमर्‌ नीलवर्णं तथा १० दलों वाखा है । इसके दलों पर करमर: 
ड, द,ण, तं, थं, दं, धं, नं पं तथा फ,-इन दश अक्षरों की स्थिति मानी 
गई टै । इसका यन्त्र अग्निततत्व का द्योतक तथा त्रिकोण है। इसके तीनों 
पार्श्वं के द्वार मे तीन स्वस्तिक स्थित है। यन्त्रका रंग बाल सूर्यके 
समान, बीज ^र' तथा बीज का वाहन मेष है 1 यन्त्र के देवता वृद्ध 
रुद्र' तथा शक्ति !छाकिनी' हे । 

४. अनाहत-चक्र- इसकी स्थिति हूदय-प्रदेा के सम्मुख, इसका कमल 
अरुण वर्गं तथा १२ दलों वाला है । इसके दलों पर क्रमशः कं, खं, ग, 
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घ,ङ,चं,छं, जं, चं, जं, टं तथा ठं इन वारह अक्षरों की स्थिति मानी 
ग्ई है । इसका यन्त्र॒वायु तत्तव का द्योतक तथा षट्कोण है ] यन््रका 
रग धूम्रवर्ण, बीज यं तथा बीज का वाहन मृग दहै यन्त्र के देवता 
“ईरान शट्र' तथा राक्ति (काकिनी! है । इस चक्र के मध्य मे राक्ति- 
त्रिकोण है, जिसमें विद्युत जेसा प्रकादा व्याप्त है। इस त्रिकोण से सम्बद्ध 
वाण' नामक स्वर्ण कान्ति वाला शिर्वलिग दहै जिसके ऊपर एक चिद्र 
ठे। इस च्द्रिसे छगा हुआ अष्टदल वाला शिवलिग है जिसके ऊपर 
एकचिद्रहे। इसचिद्रसे खगा हुआ अष्टदल वाला शृत्पुण्डरीक' नामक 
कमल टं । इस हृत्पुण्डरीकं मं उपास्यदेवं का ध्यान किया जाता है । 


५. विशुद्ध-चक्र-- इसकी . स्थिति कण्ठ-प्रदेरमे है जहां कि दोनीं 
रवास स्वर्‌ का सम्मिटन सुपुम्ना-नाड़ी से टै। इसका कमल धूस्रवर्णं 
तथा १६ दलों वाला दटे। इसके दों पर अं, आं, इ, इ, उ, ॐ, ऋ, 
ऋ, ,ख,एएे,ओंओंञं तथा अः इन सोह अक्षरों कौ स्थितिं 
मानी गददहै । इसका यन्त्र आकाश तत्त्व का दयोतक तथा पूर्ण चन्द्राकार 

। यत्त्र का रग पूणं चन्द्रकी प्रभासे देदीप्यमान, वीज हुं तथा बीज 
का वाहन हस्ती है। यन्त्र के देवता पञ्चवकत्र' सदाशिव तथा चक्ति 
राकिनी है| 


६. आज्ञाचक्र- इसकी स्थिति भ्र-मव्य के सामने मेख्दण्ड के भोतर 
ब्रह्मनाडी में है। इसके कमक का वर्णं सवेत है तथा वहुदो दलों वाला द्‌। 
इसके दलों पर कमरा: "हं" तथा श्ल" इन दो अक्षरों की स्थिति मानी गयी 
हे । इसका यन्त्र महत्त्व का योतक तथा विद्युतप्रभा युक्त इतर नाम अद्ध- 
नःरीदवर लिद्ध है। यन्तर का वीज श्रणव' है, वीज का वाहन 'नाद' है 
तथा इसके ऊपर "विन्दु" भी स्थित है । यन्त्र के देवता इतर लिङ्क' तथा 

दाक्त हाकिनी" है | 


तत्त्वो के वीज से तात्पर्य यह हैकि जिस प्रकार किसी मीन के 
चटते समथ उसके विभिन्न भागों से अखग-अलग ध्वनियां प्रकट होती हं 
उसी प्रकार वायू-संचार के कारण शरीरस्थ तत्त्वं विद्ोषों के रथान पर 
भी विदोष शब्द उत्पन्न होते ह । यथा-पुश्वी तत्तव के स्थान पर्‌ जहा 
मर निकलता है वहां वायु ल“. करता हृआ-सा प्रतीत होता हं 
तथा मूत्राशय के स्थान पर ज तल के बहनेसे वं" वं इसी प्रकार 
अन्नादि के पाचनके समय नामि स्थान के अग्नि तत्तवसे वायुर र 
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राव्द करता हुभा चरता ट । इन्हीं ध्वनिथों के आधार पर तत्त्वों के 
बीजाक्षर निचित कयि गए ह] 


बीजों के वाहन से अभिप्राय यह है कि इन इन स्थानों पर वायु की 
गति इन-इन पशुओं की गति जंसी होती है । जसे पृथ्वी तत्तव के वोजञ्च के 
कारण वायु की गति हाथी जेसी मन्द हौ जाती है, जक तत्तव के बहाव से 
वायु मकर की भाँति इवकी खाता हुआ चरता है । जठराग्नि के कारण 
वायु की गति मेष जेसी हो जाती है तथा हदय के वायुतत्तवै मेँ शरीरस्थ 
वायु मृग जेसी छलांग मारती हुई भागती है, आदि । 


चक्रों के देवी-देवताओं का विषयं ध्यान योग तथा उपसाना-भेद से 
सम्बन्धित है इस मागं को केवल साधक ही जान पाते ह । यहाँ उल्किखित 
देवी-देवताओं का वर्णं पाया जाता है यथा-वाल-पद्धति मे गणेश, ब्रह्मा, 
विष्णु, दिव, जीव तथा गुरु-ये ७ देवता एवं इनकी राक्तिथां कमदा-सिद्ध 
सरस्वती, लक्ष्मी, पार्वती, अविद्या तथा परापर ज्ञान कही गई है तथा 
परमात्मा की दाक्ति मोक्न वीजात्मक विद्या वताई गई दै। 


एक पाद्चात्य अनुभवी के मतानुसार कुण्डलिनी की स्थिति “अनाहत- 
चऋ' ( हृदय ) के पास है तथा एक जर्मन दार्शनिक के मत से मूखाधार्‌ 
से सहस्रार तक के चक्रों का सम्बन्ध क्रमशः चन्द्र, वृध, शुक्र, सूर्य, मंगल, 
गुरु तथा शनि इन ग्रहों से टै । 


कुण्डलिनी शक्ति 


कुण्डलिनी शक्ति क्या टै ? सर्वप्रथम यह्‌ जानना अआक्डयकं है 1 
“त्पिण्डे तत्‌ ब्रह्याण्डे' के अनुसार जो पिण्ड मे है वही ब्रह्माण्ड में है। तथा 
"यथा ब्रह्याण्डे तथा पिण्डे" अर्थात्‌ जो ब्रह्माण्ड मं है वही पिण्डमे है यह्‌ 
अखिल विद्व अण्डाकार है, अतः इसे ब्रह्माण्ड कंते है इसका संचाकन 
जिस अण्डाकार राक्ति के प्रवाहसे होता है उसे भब्धक्त कुण्डलिनी 
कहा जाता है 1 अस्तु, विरवव्यापी (अव्यक्त समष्टि कुण्डलिनो" ही मनुष्य 
शरीर मे “अव्यक्त व्यष्टि कुण्डलिनी" के रूप मे निवास करती है । ब्रह्म 
दाक्ति के प्रतीक जिस जीवनी शक्ति को प्राणशक्ति कहा जाता है उसका 
केन्द्रीभूत रूप ही कुण्डलिनी शक्ति" टै 1 जिस प्रकार पर्वत अरण्य- 
समुद्रादि को धारण करने वारी पृथ्वी का आधार अनन्त नाग है, उसी 
प्रकार शरीर की समस्त गतियो एवं च्या शक्ति का आधार भीः 
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कुण्डलिनी शक्ति" ही है । थह शक्ति एक ही स्थान पर सर्पवत्‌ कुण्डली 
वना कर रहती है अतः इसका नाम कुण्डलिनी शक्ति पड़ा है । 

“योग कुण्डल्युपनिषद्‌' के अनुसार दो कुण्डलो वारी होने के कारण 
इस पिण्डस्थ शक्ति को (कुण्डलिनी' कहा जाता है । इडा ओर पिगला 
नामक नाड्यां इसके दो कुण्ड हं । इन दोनों नाडयो के बीच “सुषुम्ना 
को स्थिति है, सुषुम्ना के अरन्तंगत ओर भी अनेक नाडिया हँ जिनमे से 
एक का नाम "चित्रणी' दै। इस चित्रणी में होकर ही कुण्डलिनी दाक्ति 
का उद्धगामी मार्गं है अतः सूषुम्ना के दोनों ओर वाटी इडा तथा पिंगला 
नाड्यां उसके दो कुण्डलो के समान मानी गड्‌ हैं । 

मूलाधार चक्र मे कुण्डलिनी आत्माग्नि के तेज मेँ अवस्थित रहती है 
यही प्राणी की जीवन शक्ति तेजस्‌ ओर प्राणकारकं है । यह्‌ शक्ति करोडों 
विच्युत प्रकाश शक्ति एवं कोटानुकोटि सूर्थ प्रकाश के समान प्रकारित 

आभा वारी दै, यह्‌ शक्ति एवं तेजोमय परमनब्रह्य स्वरूपिणी, शब्द ब्रह्ममथी 
योगियों को मोक्ष दायनी तथा मूर्खजनों के छिए बन्धन का कारण है । 
जव तकं कुण्डलिनी शक्ति गरीर में सोती रहती है तव तक्र मनुष्य 
परिस्थितियों का दास वना रहता दै, पशु तुल्य निकृष्ट आचरण कररता है 
तथा उसमे सत्गुणो का समुचित विकास नहीं हो पाता, परन्तु जव 
कुण्डलिनी शक्ति जागृत हो जाती ह तव मनुष्य सद्गुणो की खान एवं 
ईदवर तुल्य हो जाता है । 
इस शक्ति के सम्बन्ध मे कतिपय पादचात्य मनीपिथोंके मतको 
उद्धृत कर देना इसक्िए आवद्यक समन्ते हैँ कि भारतवासी तव तक 
किसी वात पर॒ विवास नहीं करते जव तक विदेशिथों की मुहुर न खग 
जाय । 
पाइचात्य मनीषी कुण्डलिनी शक्ति को सर्पेण्ट पावर' नामसे 
अभिहित करते हँ । उनके मत से यह सर्पकार कुण्डलिनी शरीर की 
अदम्य ऊर्जा दाक्ति टै 

आथेर अवेलन--अपनी “दि सर्पेण्ट पावर' नामक पुस्तक में छिखते 
हं कुण्डछिनो एक संग्रहोत शक्ति दै । यह व्यष्टि-शरीर मे उस विख्व- 
महारक्त की प्रतिनिधि है, जो विद्व को उत्पन्न एवं धारण करती टै ।' 

सर जान उडरफने डां° रेल के ग्रन्थ “दि मिस्टीरियस कुण्डलिनी 
की भूमिका मे छिखा है- कुण्डलिनी एक वेगस न्वं है यह्‌ नहीं कहा जा 
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सकता । वह एक बड़ी संगृहीत राक्ि है ।' अपने “शक्ति एेण्ड शाक्त 
नामक ग्रन्थमेंवे छिखते हशक्ति दो रूप धारण करती टै-एक स्थित 
अथवा संगृहीत ( कुण्डलिनी ) ओर दूसरा कतु त्वरी, जेसे-प्राण । 


सन्त ज्ञानेर्वर महाराज ने न्नानेच्वरी ' नामक अपने गीता भाष्य में 
छठे अध्याय का रहस्य समज्ञाते हए कटा दै । 


कुण्डलिनी के जागरण की स्थिति का वर्णन करते हए ज्ञानेद्वर जी 
कुण्डलिनी जव जागती टै, तव वड़े वेग के साथ ्चटका देकर 
ऊपर को ओर अपना मुंह फलाती है । तब एेसा प्रतीत होता है जेसे वह्‌ 
वहत दिन की भूखी हो ओर अव जागने पर खानेके किए अधीरहो 
उठी हो । वह्‌ अपने स्थान से नहीं हटती, परन्तु शरीर म पृथ्वी तथा 
जके जो भाग दहं, उन सवको चट कर जाती है, उदाहरणार्थं हथेलियों 
तथा पाँव तलो का शोधन कर उनका रक्त मांसादि खाकर, ऊपर के 
भागोको भेदतीदै तथा अंग प्रत्यग की संधियोंको छान डाकती है। 
नखों की सत्त भी निकाल देती टै। त्वचा को घोकर तथा पोंछ कर 
स्वच्छ करती तथा उसे अस्थि-पञ्जरसे सटाए रखती है । पृथ्वी तथा 
जल-इन दो मूतों को खा चुकने पर वह्‌ पूर्णतया तुप्त होती है ओर तब 
शान्त होकर सुषुम्ना के समीप रहती है ! तव तुप्तिजन्थ समाधान प्राप्त 
होने से उसके मुख से जो गररु निक्ता है, उसी गररू रूप अमृत को 
पाकर प्राणवायु जीता 


कुण्डलिनी के सुषुम्ना मे प्रवेश करने पर ऊपर को ओर जो चन्द्रामत 

का सरोवर टै, वह्‌ धीरे-धीरे उट जाता है ओर वह्‌ चन्द्रामृत कुण्डलिनी 
के मुख मे गिरता है । कुण्डलिनी द्वारा वहु रस सर्वाङ्ध मे भर जाता दै 
तथा प्राण वायु जहां का तहां स्थिर हो जाता है उस समय शरीर पर 
त्वचा की जो सुखी पपड़ी-सी रहतो दै वह भूसे की तरह निकर जातो है 
तब दारीर की कान्ति केशर रंग की अथवा रत्नरूप वीज के कोपल-सी 
दीखती टै ओर पएेसा क्गता टै, जसे सायंकाल के आकाडासेखालरंगकी 
कारी निकर कर, उससे वह्‌ शरोर बनाया गया हो, जब कुण्डलिनी 

द्रामृत पान करतीदहै, तवणेसी देह मे कान्ति होती है कि यमराज 
भी कंपते हं। उस योगी की देह के प्रत्येक अंग नया ओर कान्तिमिय बन 
जाता है । उसे कधिमा आदि सिद्धियां प्राप्त होती हँ । पृथ्वी ओर जक 


काञंशन रहनेसे योगीका शरीर वायु जेसा हल्का हो जाता है, वह्‌ 
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सागर पार की वाते जानने, वस्तु पहचानने, स्वगं म होने वारे विचारों, 
चींटो के मन कीवात जानलनेमे भी समर्थदहो जातादहै, पाँवों को बिना 
भिगोये जर पर चल सकता है । एसी उसे अनेक रिद्धि प्राप्त हो 
जाती हुं] 
कुण्डलिनी को जगाना 
उपयुक्त विवरण से पाठकों को कुण्डलिनी की स्थिति, स्वरूप तथा 
उनमें महत्व का ज्ञान प्राप्त हो चुका हे । 
षट्चक्रम गुदा तथा लिगि के मध्यभाग में जो "कन्द स्थान दै, 
कुण्डलिनी की अवस्थिति उसी मे मानी गई दट। वहां पर वह समस्त 
नाड्यां की वेष्टित करती हई, साढे तीन अटि देकर, अपनो पृं मह में 
लिए, सुषुम्णा नाडीके छिद्र का अवरोध करती हुई, सर्पं की भांत 
निद्रावस्था मे अवस्थान करती है । जव यह्‌ जग जाती है तव षट्चक्र में 
स्थित पद्म तथा म्रन्थियों का भेदन दहो जातादहै। इस कुण्डलिनो को 
जगाने के ल्य प्राणायाम, मुद्रा, वन्ध आदि के अभ्यास किये जाते है} 
वन्ध-त्रययुक्त प्राणायाम, मुद्रा तथा भावनाओं द्वारा धीरे-धीरे कुण्डलिनी 
दाक्ति जागृत होती दै । 
कुण्डलिनी शक्ति को जागृत करने के अनेक उपाय "पातञ्जक्ि योग 
दर्रान' तथा तन्त्र-ग्रन्थों मे वणित है परन्तु उनमें प्राणायाम द्वारा कुण्ड- 
लिनी शक्ति को चैतन्य करके सुषुम्ना" मे छाने का उपाय सुख साध्य 
है । यहां कुण्डलिनी जागरण की कुछ विधियो का उल्रेख कियाजा 
रहा टै । 
विधि-१- सिद्धासन मे वेठक्रर वरये पावकी एडीकोगुदा तथा 
जननेन्द्रिय के बीच सीवन से सटाते हुए इस प्रकार लगाये कि उसका 
तला सीधे दयें पाव की जंघा का स्पदं करे। इसी प्रकार दर्यिंपांवकी 
एडी को शिदनेन्द्रिय को जड के ऊपरी भाग में दृढता पूर्वक इस प्रकार 
लगाये कि उसका तछा बरें पावकी जंघाका स्परां कररे। फिर वयि 
पावके अगूठे तथा तजनी को दाँथीं जांघ तथा पिण्डी के मध्यमे के 
छे। सम्पूणं शरीर का भार एड़ी तथा सीवन के मध्य भाग की नस पर 
ही तुका रहना चाहिए 1 
अव दाये हाथ के अंगृूठे से दयि नासा छिद्र ( नथुने ) को दवाकर 
नाभि से ठेकर कण्ठ तक की सम्पूर्णं वायु को धीरे-धीरे बाहर निकाल दे) 
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इस प्रकार समस्त वायु का रेचन" करके इवास को भीतर केकर अर्थात्‌ 
^पुरक' करके बारम्बार पूर्वोक्त प्रकार से †रेचन' करे । “रेचन के समय 
मूकवन्ध, उडह्यान तथा जालन्धर बन्धों को दृढता से कगा कर, दोनों 
हथेलियों को दोनों घुटनों पर स्थापित कर, अपनी दृष्टि नाक के अग्रभाग 
पर स्थिर रखनी चाहिए 

इस प्रकार से नित्य नियमित रूप से अभ्यास करते रहने से कुण्डलिनी 
शक्ति जाग्रत्‌ हो करसुषुम्णाके वारको खोलदेतीदै। तवप्राणकां 
ऊर्ढंगमन होने रूगता है तथा चीटी के रेगने जसा सुख अनुभव होने 
लगता है। ब्रह्मरन्ध्रमे प्राण के प्रवेश करते ही अपरिमित आनन्द की 
अनुभूति होने कगती है । 

विधि-२- पूर्वोक्त प्रकार से सिद्ध आसन लगाकर बेठे। फिर दोनों 
नासा द्रां दारा नाभिपर्यन्त यथा शाक्तिं अधिकाधिक वायु को भरर 
तदुपरान्त॒जालन्धर.वन्ध ख्गाकर अन्तः कुम्भक" करे साथ ही 
मूलवन्ध द्वारा मूलाधार से अपानवायु का उत्थान करके, नाभिमें प्राण 
के मिला देने की पूर्णं भावना करं । एेसा करते समय उड्ीयान-बन्ध लगा 
लेना भी अधिक अच्छा रहता है । कुम्भक के समय तीनों प्रकार के बन्ध 
लगे रहने चाहिए 1 

उक्त विधि से सामर््यानुसार एकं निच्वित अवधि का कुम्भक करके, 
^रेचक' कर तथा वायु को बाहर छोड दें । 

प्राणायाम की इस विधिसे भी प्राणोत्थान की क्रिया शीघ्र होने 
लगती है 

दीघं इवास-प्रदवास प्राणायाम 


समकाय ग्रीवा होकर बेठे, हाथों की हथेलियां घुटनों पर हों, किसी 
भी नासिका को किसी अँगुखी से बन्द नहीं करना है ! दोनो नासिकाओं 
से तीव्र गति से ऊम्बे-लम्बे इवास भोतर खीचे अर्थात्‌ पूरक करे । खीचे 
हए श्वास को भीतर रोकना नहीं है । खीचने के तुरन्त बाद उसे वेग से 
ही बाहर निकालना है, रेचक करना है, इस पुरक रेचक को बरसे 
दीघ्रतापूर्वंक करना दहै। १ से आरम्भ करे ओर धीरे-धीरे उसे बढ़ाते 
रहे । आशातीत राभ होगा । 


२. अगम्नि-प्रसारण प्राणायाम -इससे अन्ति प्रदीप्त होती है, मन्दाग्नि 
स पूति होती है मौर पाचन शक्ति बढती है । 
1 
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सिद्धासन मे हथेक्थों को घुटनों पर रखक्रर वै । दीर्घं चवास- 
परवास-प्राणायाम मे पहकरे वेगपूर्वंक पूरक किया जाता है, फिर विना 
कुम्भक्र के रेचक किया जाताहै। इस क्रियाम पके पूरकन करके 
पटर रेचक किया जाता दै, फिर पूरक । पेट को थथाशक्ति अन्दर की ओर 
करते हुए प्राण वायु को नाभि से लते हुए वेग पूरक इवास बाहर निकाङे 
ओर शीघ्रता से भीतर खीचे। इस रेचक-पुरक क्रिया मे अभ्यास धीरे 
धोरे बढ़ाएं । ५० तक नित्य प्रति करनेसे पूरा छाम प्राप्तकिया जा 
सकता ठे । 
उपयुक्त दोनों विधियोँमें से किसी एक विधि कोही अपनाना 
चाहिए । 
३. फेफड़ा--वक्षःस्थछके दोनों ओरदो हृदय होता है) स्वास्थ्य 
की स्थिरता मे इनकी महत्त्व पूणं भूमिका दै । वैज्ञानिकों ने अनुमान क्गणाया 
है कि यदि उन्हें किसी विधिसे भूमि पर फैकायाजा सकेतो इन्हं कम 
से कम दो वीघा भूमि चाहिए । तभी तो कहा जाता है कि फेफड मे १८ 
करोड़ कोठरिथां होती हं ।! ये कोठरियां वायु मसे आक्सीजन को ग्रहण 
करके रक्त शुद्धि के कार्यं मे संग्न रहती हं । परन्तु साधारणतः मनुष्य 
इन सभी कोठरियो का उपयोग नहीं कर पाता परिणाम स्वरूप यह्‌ 
अविकसित पड़ी रहती हं ओर रक्त-गुद्धि व दूषित तत्त्वो के विसर्जन का 
कार्य सखीवे प्रकृत रूप से नहीं हो पाता प्राणायामस फेफडे की सभी 
कोठरियां सक्रिय हो उठती हे । वे वायु मे आक्सीजन तत्त्व को स्वाभाविक 
र्पसे ग्रहण करने कगतोहं। इस क्रि्रासे फेफडे व शरीर स्वस्थ 
रहते हं । 
फेफडे को गतिविधियों का सक्रिय वनाए रखने के छिए "कपा 
भाति प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । इसका विवरण श्राणायाम 
से रोग निवारण' प्रकरणमें कफ दोष निवारण के लिए शीर्षक दिया 
गया है । 
रक्त-शुद्धि-क्रिया 

मानव शरीर मे स्नायु मंडल ओर प्रवाहिनी ग्रन्थियों का महत्तपूणं 
स्थान है परन्तु उनकी सुव्यवस्थित गतिविधियाँ रक्त संचाख्न पर निर्भर 
करती हैँ । रक्त संचालन तभी ठीक रहेगा जब खवास-न्र्िथा ओर पाचन- 
क्रिया प्राकृतिक रूपमे कार्यरत हो 1 रारीर के प्रत्येक भाग मे शुद्ध रक्त 
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को पहुंचाने के लिए हृदध नसो, नाडिधों ओर शिराओं की व्यवध्याकी 
गर्ईदटै। यदिशरीरमें शुद्धरक्तकी कमीरहै तो स्नायु मण्डल व रस 
प्रवाहिनी ग्रन्थिं कमजोर पड़ जायेगी, उनका कार्य अव्यवस्थित हो 
जायेगा ओर शरीर शक्ति हीन हो जायेगा । 


रक्त संचालकक्रिधा स्वाभाविक होने पर भी यदि रक्त अशुद्ध होतो 
रक्त संचाकक के सहायक यन्त्रो का विशेष अर्थं नहीं रह जाता क्योकि 
अच्छा स्वास्थ्य शुद्ध रक्तं पर निर्भर करता है ओर शद्ध रक्तं श्वास क्रिया 
च पाचन क्रिप्रा पर धारित दै । 

रक्त का शुद्ध होना इस वात्‌ पर निर्भर करता है कि हमे आक्सीजन 
पर्थाप्त मात्रा मे प्राप्तो रही है। रक्तं को आक्सीजन मिलने का प्रमुख 
साधन इवास क्रिया है । रक्त मे उतनी ही आक्सीजन प्रवाहित हयो सकेगी 
जितनी को खवास क्रिया उसे ्रहरण कर सकेगी । यदि इ्वसक्रिधाका 
संचालन भटी प्रकारनहींहोपारहादहो तो रक्त मे आक्सीजनकी 
मात्रा कम हो जायेगी ओर शरीर के समस्त अंग-अशुद्ध रक्तं ग्रहण करने 
पर वाध्य होगे । परिणामस्वरूप वह्‌ रोगी हो जा्यंगे । उत्तम स्वास्थ्य शुद्ध 
रक्त पर निभर करता है तो शुद्ध रक्त व्यवस्थित इवास क्रिया के संचालन 
पर्‌ आधारित है 1 खवास क्रिया को व्यवस्थित करने की वैज्ञानिक प्राणाखो 
प्रणायाम है । 

प्राणायाम किस प्रकार से इवास क्रिया की गतिविधियों को संचालित 
करके रक्त रुद्ध करता है इसपर भी विचार करना आवदधक दै) 
फेफड मे प्राणवायु प्रसारण की व्यवस्था इस प्रकार से है- 


केफडे मे इवास नक्िकाओं की संख्या रुगभग ६० करोड मानी गई 
है । वह्‌ वायुकोषठो के विषे विस्तृत जाक तक पहुंचने का काम करतो है । 
वायुकोष्ठों का काम यह्‌ ह कि आकंसीजन को सुरक्षित रखें ओर कार्बन- 
डाइ-भाक्साइड को बाहर फेकरे । इस तरह से फेफडे मर निवृति का कायं 
करता दै यह्‌ कायं वायु के सहयोग से सम्पन्न हो पाता है। 


मशीन किसी प्रकार की हयो जव वहु क्रिप्रारीर रहती है तो उसमें 
मैक एकत्र होते रहते है 1 मानव शरीर मे भ विभिन्न प्रकार के महुत्वपूरणं 
यन्त्र कार्यरत रहते हैँ 1 विभिन्न क्ियाओं से इसमें भी मेल उत्पन्न होता 
रहता है । इसकी रद्धि की विधि-व्यवस्था इस प्रकारसे है कि निरन्तर 
प्रवाहित होने वाला रक्त मल के अधिकांश भाग को अपने साथ लेकर 
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हृदय के दयें कोष्ठ में प्रविष्ट होता है । दूषित रक्तं की ुद्धिके किए 
फेफड मे आना पड़ता है । फेफड़े मे इवास क्रिया द्वारा जो आक्सीजन 
आती रहती है वह रक्त के इस दूषित अंग को ग्रहृण करके उसे शुद्ध कर 
देती है ओर कार्बन-डाइ-आक्साइड के रूप मेँ परिवतित वायु को बाहुर 
फक दिया जाता है, फेफडे की कार्यं विधि से शुद्ध हआ रक्त पुनः हाथ 
के वाये कोष्ठक से प्रविष्ट होता है! ईस प्रकार से रक्त गुद्धिकी क्रिया 
निरन्तर संचाक्ति होती रहती है। यह्‌ क्रिया भटी प्रकारसे तभी 
चलती रह्‌ सकती है जव शुद्ध वायु पर्यप्ति मात्रा में हमे प्राप्त होती रहे । 
साधारणतः जितनो वायु हमे प्राप्त होती है वह्‌ अपर्याप्त रहती है । 
परिणामतः फेफडे की प्रत्येक कोठरी मे वह्‌ नहीं पहुंच पाती । वह्‌ 
तिष्किय पडी रहती है ओर निर्म होती रहती है जिससे बाह्य वातावरण 
के छोटे-छोटे आघातों को भी सहन करने की क्षमता नहीं रहती । 
सार यह कि स्वास्थ्य की स्थिरता शुद्ध रक्त पर निर्भर करती है। 
रक्त शुद्धि को क्रिया फेफडे मे आई वायु पर आधारित है] फेफ्डे की 
प्रत्येक कोठरी क्रियाशीर हो, तभी रक्तं शुद्धि की क्रिया सुव्यवस्थित ढङ्क 
से चरती रहती है । इस उदेश्य की पूति केवर प्राणायाम के अभ्यास 
दारा ही सम्भव हो सकती है 1 
प्राणायाम को पूरक, कुम्भक, रेचक तीन क्रियाओं का प्रभाव इस 
प्रकारसे होता है। 
पुरक क्रिया द्वारा शुद्ध वायु को फेफडेमें ग्रहण किया जाता है। 
कुम्भक मे जव ग्रहण की हुई वायुको रोकाजातादहै तो वह्‌ फेफडेकी 
समस्त कोठ्रियों मे फंस जाती है । इसमे फेफडे से अधिक क्रियादील व 
सशक्त बनते रहते हं जिससे अधिक से अधिक आक्सीजन को ग्रहण करके 
रक्त को शुद्ध करने ओर कार्वन-डाड्‌-आक्साइड को बाहर फेंकने की 
क्षमता बढती रहती ह । रेचकक्रिया से ग्रहण कौ हुई वायु को बाहुर्‌ 
निकाला जाता है । इस क्रिया से उन्हुं विश्राम मिलने से उनमें असाधारण 
स्फूति उत्पन्न होती है । इस तरह से प्राणायाम रक्त शुद्धि का एक श्रे 
सावन सिद्ध होता है। 
रक्त शुद्धि व रक्तं वाहिनो नाड्यां को पृष्व रुद्ध करनेके ल्य 
मुख प्रसारण पूरकनकरुम्भक प्राणायाम करना चाहिए । विधि इस 
प्रकार है- 


५.५ = 31 54. 
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सुखासन से वेठे । दायीं नासिका को बन्द करे वाँयीं नासिकोसे 
उवास-प्रर्वास छेते हुए एक छम्बा पूरक इस प्रकार करं कि फिर शरीर 
के किसी स्थानमें भौ वायु भरने कौ आवरथकता न रह्‌ जाये । पूरक के 
वाद कुम्भक करना चाहिए । गरेको इस प्रकार सिकोड ठेना चाहिए 
कि अन्दर की वायु का वाह॒र निकलना विलकरुर सम्भव न हो । यहाँ तक 
कि मुख के खोलने पर भी इवास स्का रहे । कुम्भक को यथा शक्ति ही 
केरना चादिए । कुछ असुविधा अनुभव हो तो दायीं नासिका से प्रस्वास 
धीरे-धीरे निकाल दें । वार-बार करने से इसमे दृढता आती है । 

३. हृदय-पाइपो से नगर के विभिन्न दि्ाओंमे जर वितरण 
व्यवस्था का निरीक्षण करने से हाथ यन्त्र की कार्य पद्धति को सुविधा से 
समज्ञा जा सकता है । हृदय का कार्यं है-- रगो व॒ घमनियों द्वारा शरीर 
के प्रत्येक भाग को रक्त पहुंचाना। रक्तसे ही उस भाग का पोषण बना 
रहता दै । जव हृदय गति सकती है तो रक्त संचार भी वन्द हो जाता 
है जिसके परिणाम स्वरूप प्राण शरीरको छोड देते हं। स्वास्थ्य की 
स्थिरता रक्त के सुचारु रूप से चरते रहने पर निर्भर करती है। हृदय 
गति स्वाभाविक रूप से जब तक चरती रहती है तव तक रक्त का प्रवाहं 
भो भरी प्रकार से संचाकित होता रहता है । 

"वक्षस्थल-रेचक-प्राणायाम' से हदय को वक मिक्ता है । 

४. ग्रन्थि समूह-ररीर मे विद्यमान विमिन्न गुत्थियां किन्हीं विभिन्न 
उदर्यो की पूति के लिए बनाई गई है । उनका वास्तविक कार्यं तो यह 
हे कि उनसे एक विशिष्ट प्रकार का रासायनिक द्रव प्रवाहित होता रहता 
टै जिनसे रोर मे स्फूति व क्रिप्रारीकता बनी रहती है । जिगर को सबसे 


वड ग्रन्थि माना गया है। इससे प्रवाहित होने वाखा द्रव पाचन क्रिया 
मे सहयोग देता है । 


मध्य रेचक प्राणायाम" से जिगर को सक्रियता वनी रहती है इसकी 
विधि इस प्रकार है- 

मस्तिष्क आसन से रोढ़ की हड्डी को सीधा करके बेठे । इसमें पुरक 
के वजाय रेचक क्रिया करनी होती है 1 सवं प्रथम पेट की वायु को बाहर 
निकालना होता है, फिर उड्डोयान-बन्ध लगाकर ओतो को वेखन कौ 
भांति वनाकर स्थिर करना पडता है, वायु रेचन के बाद बाह्य कुम्भक 
करना चाहिए अर्थात्‌ पेट की समस्त वायु को बहुर्‌ निकर कर उसे वहीं 


षि + = 
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बाहर रोक दे । यथाशक्त रोक कर छोड्ना आरम्भ करे । यह प्राणायाम 
हुजा । सुविधा से इसका अभ्यास बटढायें । इस त्रिया से तित्टी व जिगर 
दोनो को शक्त प्राप्त होती है । 


५. मरस्तिप्क-ररीर का सवसे अधिक चमत्कार पूर्ण यन्त्र यही 
है 1 दस अरब न्यूरोन्त से यह जितना जटिकहौो गया है उतना ही यह्‌ 
रहस्य पूर्णं भीदहै। प्रमुख रूपसे इसके तीन कार्यं ह--१. ज्ञानात्मक, 
२. क्रियात्मक, ३. संयोजनात्मक । इन तीनों क्रियाओं से निम्न तोन 
परिणाम उपस्थित किये जा सकते है- 

१. साधक किसी भी रथान पर वैठाहुभा दो, वह्‌ ब्रह्माण्ड की छोटी 
से छोटी व्रतु की कोई भी जानकारी प्राप्त कर सकता दै । 


२. किसी भी रथानि किसीको व ही भी इच्छित संदेश भेजे जा 
सकते हं, कहीं से भी अत्यनत भारी वरतुभओों को सुविधासे लाया जा सकता 
है 1 किसी को मूत अथवा मारने की क्षमता प्राप्त को जा सकती है | 


२३. ससार की किसी भी वस्तु पर स्वामित्व किया जा सकता दै, विद्व 
के किसो भीप्राणीको वशम कियाजा सकता है, अष्ट-सिद्धियां व नव- 
निधियां प्राप्तकी जा सकती ह] मरितष्क के यह्‌ चमत्कार ओपधियों 
दारा विकसित मानसिक एकाग्रता का ध्यान के सत्परिणाम हं । 


डां जांजं डलगाडो ने मरितष्क के नियन्त्रण के सम्बन्ध में अनेक 
प्रयोग किये हं । उन्होने लिखा है कि मरितष्क में दस अरव न्यूरोन्स का 
जो जा विदा हुञा है उनके नियन्त्रण के विना तार के सन्देश व प्रेरणां 
भेजी जा सकती है, किसी के मन की बात को जाना जा सकता है। 
वैज्ञानिकों का भनूमानदहै कि एक साधारण व्यक्ति के मर्तिष्कमें 
लगभग २० वाट विदत चक्ति हर समय काम करती रहती है । यदि कोई 
एसी विधि अविष्करुत की जा सके जिससे इन न्यूरोन्स को जाग्रत किया 
जाना सम्भव हो तो दश्च अरब भ्यूरोन्स को दग भरव डायनों मे परिवतित 
किया जा सकता हे, पूर्णं विकसित मरितष्क का सहज मे अनुमान क्गाया 
जा सकता है । 
मस्तिष्क दो ह--१. वृतु मरितष्क, २. लघु मस्तिष्क । शरीर के 
समरत भागों से समी नस-नाड्यां आ-मा कर वृहत्‌ मस्तिष्कं में एकत्रित 
होती ह । यह शरीर का नियन्त्रण केन्द्र है, लघु मारतप्क में रमूरतिं शक्त 


संत कवीर का सहूजयोग : २१५ 


का केन्द्र माना जाता है। यही वहु स्थान है जहां से अचेतन कार्यो में 
विद्युत प्रवाह संचालित होते हं । 
मस्तिष्क ही मानव का वास्तविक जीवन है । यदि रोगी अविकसित 
अथवा सूप्तावस्थामे रहता है तो यह्‌ शरीर व्यथंसाभाररूपदहटी र्गता 
है । पागल, वेवकूफ, अनपटृ, पिडा हुजा सव इन्हीं की संज्ञाएठं हं । इनके 
विपरीत विकसित मस्तिष्क चमत्कारी वैज्ञानिक प्रयोगो मे सफल होकर 
चन्द्रमा तक की असम्भव यात्राओं को भी सम्भव वना सकता है । 


प्राणायाम द्वारा मस्तिष्क सवर जाग्रत विकसित क्रियारीर हो 
सकता है । मुख-प्रसारण-पुरक-कूम्भक प्रणायाम इसके किए विदेष प्रकार 
से उपयुक्त है 1 इसका विवरण इसी ठेख से फेफडे के प्रकार में रक्त शुद्धि 
क्रिया शीर्षंकमे दिया जा चुका है । 


दीर्घायु प्राप्ि-योग के प्रसिद्ध ग्रन्थ गोरक्ष-पद्धति मे प्राणायाम से 
दीर्घायु प्राप्ति का वर्णन इस प्रकार किया गया टै- 
चले वाते चलो विन्दु निश्चले निश्चलो भवेत्‌ । 
योगी स्थाणु त्वमाप्नाति ततो वायु निरोधयेत्‌ ॥ 
जव प्राण वायु का नःउ्वासोच्छवास चलता रहता टै, विन्दु भी 
अस्थिर व चलायमान रहता है । इसके विपरीत जब प्राणवायु की गति- 
विधियां बन्द हौतीदहं तो बिन्दुभी स्थिरमे आ जाताटै। प्राणायाम 
क्रिया से जव प्राणवायु को स्थिर करने का प्रयत्न किया जाता है तो योगी 
स्वाणुभाव को प्राप्त होतादहै ओर दीर्घायु की प्राप्ति होती है। अतः 
प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए 1 
मनुस्मति ( ४-९४) मे कहा है-- 
ऋषयो दीघंसन्श्यत्वाद्‌ दोघमायुरवाप्तुयुः ! 


लम्बी सन्ध्या करते से जिसमे प्राणायाम मादि अद्ध भी सम्मिङ्ित 
रहते है, ऋषियों ने दीघर्‌ प्राप्त की थी । 


प्राणायाम से दीर्घायु प्राप्ति का रहस्य यह है कि कुम्भकसे प्राण की 
गति का निरोध किया जातादै, इसी से साधक की आयु मे वृद्धि होती 
है । यह्‌ निदिचत व अनुभव सिद्ध सिद्धान्त है । इसमे सन्देह का कोई 
स्थान नहीं है । गङ्खोत्री आदि पर्वतीय स्थान व गुफाओं मे आज भी एसे 
योगी निवास करते ह जिनकी आयु २००-३०० वषं बताई जाती है । 
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यह्‌ प्राणायाम के अभ्यासका दही प्रतिफलदहै। ४०० वर्पो कौ आयुके 
योगियों का वर्णन प्राप्त होता दै। योगीराज अरविन्द के गुरुकी आगु 
४०० वर्षं बताई जाती है । 


यह्‌ इवास साधन केवर योगियो के लिए ही सुरक्षित नहीं वरन्‌ 
इये ह्र काई कर सकता है 1 इसमे अम्यासकी ही विदोषता दहै, आप 
ङसका अभ्यास करके स्वयं ही देख रीजिए । साधना स्थल पर घडी रख 
कर अभ्यास करके देख लोजिए 1 आरम्भ मे प्राणावरोध कुछ समय तक ही 
सीमित रहे! धीरे-धीरे इसे वढाते रहँ । एक मासमे अभ्प्रासका 
परिणाम स्वयं ही परिक्षित होने कगेगा । कम्बे अभ्यास से प्राणावरोध 
की सीमा मिनटों ओर घण्टों तक वडढ़ाई्‌ जा सकती है । योगी तो वर्षो तक 
उवासावरोध कौ क्षमता प्राप्त कर केत है। इस दवासावरोध के अभ्थासमें 
ही र्म्बी आयु का रहस्य निहित टै । 
दीर्घायु प्रापि के लिए निम्न प्राणायाम लाभदायक सिद्ध हए है 
१. केवलो प्राणायाम- आयु वृद्धिके किए केवली प्राणायाम को 
उत्तम माना गवा ह । हठयोग प्रदीपिक्रा २।७२ में केवली कुम्भक ओर 
स्तम्भ वृद्धि प्राणायाम मे एकता सिद्ध की गई टै ओर २७४ में इसका 
स्पष्टीकरण करते हुए कहा गया है कि विना प्रवास बाहर निकाठेव 
दवास अन्दर भरे रोकने की क्रिया मे सफलता प्रप्तहो जाने पर दही सव 
कुच प्राप्त हो जाता है। यही केवली प्राणायाम की विधि में रेचक पूरक 
करने ही आवद्यकता नहीं दै प्राणों का प्रवाह जहां तक चल रहा है 
उसे वहीं रोक छना ही केवरी प्राणायाम कहुलाता है । इसे आयु बढाने 
मे सहायक माना गया है । 


२. सुक्ष्म 5ऽवास-प्रञ्वास प्राणायाम- इसके अभ्यास के साथ अहारः 
विहार में विशेष साव्रधानी रखनी पड़ती है । अहार स्वल्प होना आक्श्यक 
दै । विधि इस प्रकार टै- 


सुखासन से वेट । अपने सामने रखी तिपाई पर थोडी सी रूई रखे जो 
नासिका के बिलकुल सामने हो । आरम्भ मेँ नासिका गौर रू की दरी 
एक फुट होने चाहिए । अव प्राणवायु को इस गति से बाहर निकाल, 
रेचक करे कि वह॒ रूई हिलने गे । एक सप्ताह तक इस रेचक क्रिया का 
अभ्थास्र करें । इसके वाद रई की दरी को एक फट के बजाथ १० इच 
कर दे । प्रश्वास की गति इस प्रकार से रहे कि रई हिरुती रहे, उड़े नही। 
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इस अभ्यास को धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए, रद की दूरी कम करते रहना 
चाहिए 1 जव तक रूई नासिका के पास रखकर स्थिरन हो जाय यह्‌ 
अभ्यास चरता रहना चाहिए । र्डं नासिका से गो रहे परन्तु रेचन 
क्रिया से भी वह्‌ हिर नहीं, यही इस प्राणायाम की सफल अवस्था टे । 


दोनों हाथों की हथेखियों को घुटनों पर रखे । दोनों नासिकाओं से 
तोत्र गति से शब्द करते हए श्वास भीतर खीचे। विना भीतर रोके उसे 
उसी गति से वाहर निकाकते रहं 1 यही क्रम वारःवार चलता रहे भर 
पुरक-रेचक की संख्या वदती रहे । 


इनमें से किसी भी प्राणायाम का अभ्यास करते रहने पर अभीष्ट लाभ 
की सिद्धि होती दै । 
र्फूति व क्रियादीलता के किए- 


गरीर मे आलस्य व अकर्मण्यता को दुर्‌ करके र्फूति व क्रियाीलता 
लाने के लिए सहित कुम्भक नामक प्राणायाम लाभदायक सिद्ध हुआ दै। 
घेरण्ड संहिता ( ५४६ ) मे दो प्रकार का वर्णन आता है-- 
सहिता द्विविधः प्रोक्तः प्राणायाम समाचरेत्‌ \ 
सगमो बीजसृच्चायं निगर्भो बीज र्वाजितः\1 


सहित कुम्भक दो प्रकार का होता है-सगभं व निगभं । सगभं वह्‌ 
कहुलाता है जिसमे पूरक, कुम्भक व रेचक के साथ निदिचत संख्या मे 
ओंकार का मानसिक जाप किया जाता है 1 निगभं में मन्त्र जाप का होना 
आवदयक नीं है | 


यह्‌ प्राणायाम उत्तम, मध्यम ओर कनिष्ठ तीन प्रकार का माना गया 
है । उत्तम प्रकार की विधि इस प्रकार टै- 


दाये अंगञेसे दाँथीं नासिकाको बन्द करे ओर बायीं नासिकासे 
रवास भीतर खीचना आरम्भ करे! इवास खींचने की क्रिप्रा के साथ 
३२ वार ओंकर का मानसिक जाप होना चाहिए 1 अब इवास खीचना 
वन्द कर्‌ दे, इसे वहीं रोक दे । इसे योग की भाषा में कुम्भक कहते हे । 
कुम्भक इतनी देर करे जिसमे ओंकार का १२८ वार मानसिक जप हौ 
जाये 1 तत्पश्चात्‌ दयें हाथ की ही अनामिका व मध्यमा से वांथीं नासिका 
को वन्द करके दाँधीं नासिका से उवास छोडना आरम्भ करं 1 इस रेचक 
क्रिया में सौकार का &४ वार मानसिक जप होना चाहिए} इसी तरह 
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से ्वाँयीं नासिका को अंगूढे से दवाकर पहले दाँधीं नासिका से पूरक करें 
मौर फिर वायीं नासिकासे पूरक करर ओर फिर दायीं कौ अनामिका व 
मध्यमा से दवा कर वायीं से रेचक करे! ओंकार जप की संख्या 
इतनी ही रहे । 
इस प्राणायाम की सिद्धिलीघ्मनदहो तां निराश नहीं होना चाहिए 
क्योकि सफरता अभ्यास पर निर्भर करती है। इसे निरन्तर करते रहने 
से यह्‌ धीरेधीरे दढ होता रहता है । 
मध्यम प्रकार के सहित कुम्भक की विधि उपर्युक्त प्रकारसेदही रै 
अन्तर केवर ओंकार जपकाटहै\ इसके पूरकमें १६ वार, कुम्भक में 
६४ वार ओर रेचक मे ३२ बार ओंकार का जप होना चाहिए । कनिष्ठ 
सहित कुम्भकमे भी केवल जप संख्या मे अन्तर है। इसके पूरकमें 
< वार, कूम्भकमे ३२ बार ओर रेचकमे १६ बार ओंकार का मानसिक 
जप करे । 
आरम्भ में साधक की कनिष्ठ सहित कुम्भक ही करना चाहिए । इसमें 
दृढता प्राप्त होने पर मध्यममे प्रविष्ट हों । मध्यम का पूरा अभ्यास होने 
पर हौ उत्तम सहित कुम्भक करना चाहिए 1 अभ्थास धीरे-धीरे बट 
इसमं जल्दी न करं । 
इस प्राणायाम के दोघं कालीन अभ्यास के परिणाम स्वरूपरएेमा 
अनुभव होता है कि शरीरमें नवीन शक्तियों का प्रादुर्भाव हुजा टै गौर वह॒ 
निरन्तर कुछ करना चाहती रहती दै अतः शरोर परिश्रम व॒ तप चाहे वह॒ 
रारीरिक या मानसिक साधक को उसमे आनन्द आता है वह्‌ काम करने 
मे थकावट अनुभव नहीं करता । क्रियाशीलता उसके जीवन का एक अंग 
वन जाती है यही सफर जीवन का रहस्य है गौर सहित कुम्भक उसमें 
सहायक होता है । 
प्राणाथाम से रोग निवारण 


प्राण चिकित्सा की धेष्ठता - जिस प्रकार एरोपेथो सभी प्रकार कीं 
विमासियों का कारण जीवाणु मानता है, प्राकृतिक चिकित्सा "विजातीय 
तत्त्वो" को ओर आयुर्वेदिक प्रणाखी आम रस ( आहार से बनने वाला 
कञ्चा रस ) को रोगों का मूक हेतु वताती है, उसी प्रकार प्राण चिकित्सा 
के प्रयोक्ता सभी शारीरिक रोगों ओर मानसिक दोषों का निदान सबल 
प्राण" की कमी मानकर करते हं । उनका विद्वास दै, जिस व्यक्ति मे 
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सवलक्प्राणकी मात्राकमदहो जातो है उसके शरीर के अंगप्रत्यंग दीले 
पड़ जाते ह । वे अपना कार्यं यथेष्ठं रूप से नहीं कर पाते । यक्त, ओतं, 
गुदं, हृदय, मस्तिष्क ओर नलिका विहीन ग्रन्थियों मे सवल प्राण की कमी 
से शिथिकता आती है जिससे आहार ठीक तरह से नहीं पचता, पेट खराब 
रहता हे 1 ठीक तरह से भोजन के पाचनन होनेसे आम रस (कच्चा 
आहार रस ) अधिक मात्रा में बनने कुगता है ओर अंग-प्रत्यंग को दूषित 
करता जाता है] अंग-प्रत्यंग की हिधिकता रक्त संचार को मन्दतर कर 
देतौ हे जिससे छिपे हृए मृत कोपो का निर्हरण शरीर के बाहर यथा योग्य 
नहीं हो पाता । 


रुधिर के माध्यम से शरीर मे विजातीय द्रव्य अधिक हो जातें 
परिणामतः रोग आघेरतेहं। इस तरह से आम रस या विजातीय द्रव्य 
के मूल मे सव प्राण कौ कमी ही निहित दै । वही मुख्य हेतु हे, जीवाणु- 
वादी भी इस तथ्यको स्वीकार करते हं । उनका कहना है कि जोवाणु 
उन्हीं को रोग-ग्रस्त बनाते हैँ जिनकी जीवन-शक्त जोवाणुओं को आत्म- 
घात करने मे असफल रहती हँ । जीवाणु ओर जीवन-शक्ति की क्डाई का 
नाम रोग हे। 

यदि जीवनी-शवित प्रवर पडतीदैतो रोगी स्वस्थ हो जातादै, 
निर्बल होने पर कहु जीवाणु कवलित मृत हो जाता है। इसी प्रकारवे भी 
जीवनी शक्तिके नामसे प्राण चक्तिको ही आधिव्याधि का प्रधान 
कारण मानते हे । 


प्राणायाम कौ विधि-व्यवस्था प्राण के आकर्षण कूदरती बहाव को 
स्वाभाविक वनाये रखती है जिससे प्राण का आदानप्रदानं करने वारे 
आन्तरिक अद्ध स्वस्थ रहते हं । वे अपना कार्यं अहनि सुचारु रूप से 
करते रहते ह । अतः प्राणायाम आरोग्य ओर बल वृद्धि का विनापेसे 
कौड़ी का साधन तो है ही रोग निवारण ओर स्वास्थ्य काभ का भी अचूक 
उपाय है । उसका प्रभाव स्थायी होता है । वह्‌ ओौषधियो के सामने रोग 
या रोगके कारण को दवाता नहीं। 


उपनिषद्‌ के ऋषियों ने इस तथ्य को पुष्टि की है \ जाबाल्दर्दनो- 
पनिषद्‌ मे चखा है कि प्राणायाम से सभी रोग समूल नष्ट हो जाते हं 
ओर भगन्दर जसे भयङ्कर रोग भी दुर हो सकते हं 1 योगकुण्डल्योपनिषद्‌ 
के अनुसार प्राणायाम से गुल्म, जलोदर, प्ठीहा तथा पेट सम्बन्धी अन्य 
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रोग निङ्चय पूर्वक नष्ट हो जाते है, चारों प्रकार के वात दोष ओर कृमि- 
दोष नष्ट हो जाते है, मस्तक की उष्मता, गछ की कफ, धातु सम्बन्धी 
रोग, पित्त ज्वर, तुषा आदि दर होते हैँ । कुछ प्रयोग नीचे दे दिया जा 
रहा है 1 
रोग निवारक उपचार 
यदि आपके किसी गङ्कमे दर्दहो रहाहो, सूजन दहो, हाथ-पाव 
भोषण रीत के कारण सुन्नसभेहो रहे दो, सिर मे असह्य पीडा हो अथवा 
आंख, नाक, कान आदि अङ्कं का कोई विदोष रोग हो, तो उसके निवारण 
के चिए प्राण से पुष्ट रुधिर्‌ का उस अवयव की ओर तीत्र गति से संचरण 
या प्रेषण बड़ा लाभकारी होता है। एेसा करने से रोग निरोधिनी शक्ति 
प्रवर होती है ओर रोग वर शनैः शनैः क्षीण हो जाता है कभी-कभी 
एक दो वार के अभ्याससेही पूर्णंलाभहो जाता! अङ्क विरोष की 
ओर रुधिर ओर प्राण का संचार करने के चिए पके सीधे बैठ जाइए । 
यदि वेठना सम्भव नहो तो पीठके बर सीधा रेटनेमेंभी कोई हानि 
नहीं है । अब सवसे पहले पांच से दस वार तक इस प्रकार इवास-निश्वास 
कीजिए किं सवास निकलने मे जितना समय इवास को बाहर ओर अन्दर 
रोकने मे रुगाया जावे 1 मान लीजिये--दश वार ॐ कहते हुए इवास 
ख्या गया है, उतने ही समय तक अन्दर ही रोके रखिये जव तक आप 
पाच वार उ>-ॐ कहु छे । तत्त्परचात्‌ ददा बार ॐ कहते हुए सांस छोडनी 
चाहिए ओर पांच वार ॐ कह्ने तक की दूसरी सांस नहीं छेनी चाहिए । 
सासि भरने भौर सांस छोड़ने पर अन्दर या बाहर रोकने की मात्रा भरने 
भौर छोड़ने की मात्रा की आधी होनी चाहिए । 
यह्‌ क्रिया पांच-दश बार कर चुकने के अनन्तर सास भरते हुए एेसी 
भावना करनी चाहिए कि रुधिर संचारके साथही साथ मेरा सूर्यं चक्र 
्थित प्राण-प्रवाह रोग पीडित स्थानकी ओरसे दौडरहाटै) सासिकों 
अंदर रोके-रोके फिर-फिर भावना द्वारा प्राणको पीडति अंगकी ओर 
प्रवाहित होने का मानस चित्र खींचिये। एेसा तव तके करना चाहिए 
जव तक आप सांस को आसानी से रोक सकते हैँ तत्पर्चात्‌ धीरे-धीरे 
सवास को बाहर निकाले ओर भावना कोजिए कि निर्वास के साथ 
सव दोष-विकार भौर सजन या दर्द भाप बनकर उडेजा रहे है, सांस को 
बाहर रोक कर पुनः मन ही मन किये कि प्राण शक्ति पाकर मेरा वहं 
अंग स्वस्थ ओर सबल हो गथा हे। 
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कञ्ज निवारण के लिए 

कठज निवृत्ति के लए प्ठावनी कुम्भक का प्रभाव श्रेष्ठ रहता दे । 
पुराने से पुराने कव्जमें भी आदातीत लाभ होते देखा गया है । विधि 
इस प्रकार है- 

स्थिरासन में वटे । दोनों नासिकाओं से समान रूप से धीरे-धीरे पेट 
मे इत्रास इतना भीतर खीचे कि वह॒ मसक की तरह फर कर विलक्रुल 
तन जाय । जव एेसा अनुभव होने लगे कि पेट वायु से पूरा भरगयादैतो 
रास को यथाशक्ति रोकं । फिर दोनों नासिकाओं से धीरे-वीरे इवास को 
बाहर निकार यह एक प्राणाथाम हा । सुविधा से जितनी बार किया 
जा सके इसे करना चाहिए । 

दक्षिण रेचक प्राणायाम से भी यह्‌ कव्ज दूर होता है 1. 


उदर रोगों के विनाश के लिए 


पेट के समस्त दोषों के निवारण के लिए मध्य रेचकप्राणायाम को 
श्रेष्ठ माना गया है । विधि इस प्रकार टहै- 


स्वस्तिक आसन से बेटे । उत्कट आसन से भी इसे किया जा सकता 
दै । इसमे खवास भरने के वजाय पेट मे विद्यमान स्वाभाविक वायु को 
बाहर निकाटना हाता है 1 इसं रेचक क्रिया के साथ उड्यान-बन्ध क्गाना 
चाहिए भौर आंतो को इस तरह से उठाए कि वह्‌ वेखन अथवा दण्ड की 
तरह आकार धारण कर टे] दोनों हाथ दोनों घुटनों पर रहं । उदर के 
दोनो भागों को दवाते हुए बाह्य कुम्भक करे अर्थात्‌ पेट की वायु को 
बाहर निकाला गथा था उसे वहीं रोक के। इसे यथा शक्ति करके प्राण- 
वायु को धोरे-वोरे दौडाना चाहिए \ इसका अभ्यास रने: शनैः बढ़ाना 
चाहिए । 

इस प्राणायाम से अतिं निर्चवय रूप से प्रभावित होती है\! अतः 
उनके विकारो का दूर होना स्वाभाविक है! ओंतों के पृष्ट होनेसे कञ्ज 
का निवारण होता है । तिल्ली व जिगर के दोष नष्ट होते ह 1 


खट उकारो के किए 


खट्टे उकारों को दूर करने के लिए चन्द्र-मेदी प्राणायाम करना 
चाहिए । बायीं नासिका मे चन्द्र नाडीका स्थानदहै\ इस भरसे पूरक 
करने से इसका यह्‌ नाम पडा ! विधि इस प्रकार है- 
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दायीं नासिका को दाये हाथ के अंगृढे से बन्द करं । उच्च शब्द करते 
इए वायीं नासिका से श्वास भीतर खीचे। यथा शक्ति उसे रोके ओर 
फिर दाँधीं नासिका से धीरे-धीरे बाहर निकाल देँ । यह्‌ एक प्राणाथाम 
इञा । सुविधा पूर्वक इसका अभ्यास करते रहँ । 


स्थूल उदर तथा शारीर को पतला करने के छिए 


भखिका प्राणायाम के विधिवत्‌ अभ्याससे शरीर की स्थलता कम 
हो जाती है ओर पेट पचक जाता टै। परन्तु इसके अभ्यास में कुछ 
सावधान रहने को आवश्यकता है अन्यथा हानि होने की सम्भावना रहती 
है । जिन साधकों ने असावधानी वरती है उन्हं थूक या खंखार मे खून 
आते देखा गया दै, दमा ओर खाँसी की शिकायत हो सकती है । साधक 
कोदूघव घी की व्यवस्था करनी चाहिए । यह्‌ प्राणायाम अनुभवी गुरु 
को देख-रेख मे ही करना चाहिए 1 कमजोर व्यक्ति फो इसका अधिक वेग 
से अभ्प्रास नहीं करना चाहिये अन्यथा सिर मे चक्कररदेने काभय 
रहता है । इसकी विधि इस प्रकार टै- 
मात्तन पर बैठ कर वाये हाथ को वाये घुटनों पर रखें ओौर दाये हाथ 
को अनामिक्रा व मध्यमा अंगुलियों से वाँधीं नासिका को वन्द कररं। 
कोहनी को सीधाकरटे ओर इतना उठा कि कन्धेके समानहो 
जाय । अव दायीं नासिकासे वेग पूर्वक सांस वाह्र फेके। इसके वाद 
ससि भीतर खींचकर भीतर रोकें। सूुविधासे जितना रोकाजा सके 
उतना रोके, अव दायें हाथके अगृषेसे दांधीं नासिकाको वन्द करके 
वरीं नासिका से रोको हुई सांस बाहर निकाल दं । इसी तरह अनामिका 
व मध्यमा से दायीं नासिका से वेग पूर्वक साँस भीतर खींच छेना चाहिए 
व वाह्र फेंकना चाहिए । यह्‌ भो कम से कम १० वार होना चाहिए 1 
फिर अन्तमं ससि भीतर खींचकर यथा शक्ति रोकं ओर दायें हाथ के 
अगूठे से बायीं नासिकाको वन्द करके दाँयींसे सासं निकाल दे । यहु 
एक प्राणायाम हुञा । इस प्रकार से तीन प्राणायाम नित्य करना चाहिए । 
धीरे-धीरे इसे बढाना चाहिए ओर आहार के सम्बन्ध मे विरीष सावधान 
रहना चाहिये । 


अग्नि प्रसारण प्राणाथाम, वाम-रेचक प्राणायाम ओर कमनीय-कुम्भक 
प्राणायाम से भी दरीर की स्थूलता कम की जा सक्रती है । 
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रचचाप शसन भणायामन 
उच्च रक्तचाप ( ह्‌ाई-ब्लडप्रेशर ) के शमन के किए 


रक्तचाप के शमन के छ्िए रोती कुम्भक प्राणायाम श्रेष्ठ माना गया 
है । कफ प्रकृति वारे व्यक्तियों को इसे नहीं करना चाहिए । इसका 
अभ्यास गर्मी के मौसम मे करना चाहिए । विधि इस प्रकार टै- 

सुखासन से बेटे । दोनों घ्रुटनों पर दोनों हाथ रखे 1 जिह्वा को इस 
तरह मोडं करि उसके दोनों किनारे उठे हृएसे हों । योग भाषा में इसे 
कौए की चोच की तरह वनाय, दोनों किनारे ऊपर उठने के वीच का 
स्थान पोटी नक्की का रूप धारण करलेतादै। इसी मार्गं से इवास कों 
धोरेधीरे भीतर खींचना चाहिए । सुविधानुसार पूरी वायु भर कर उसे 
यथा राक्ति बाहर रोके । अभ्म्रास काक में यदि घबराहट अनुभव हो तो 
दोनों नासिकां से स्वांस बाहर निकार देनी चाहिए । इसी तरह से 
इसकी पुनरावृत्ति करे । इसका अभ्यास धीरेधीरे ही हो पायगा यह्‌ उत्तम 
कोटिका प्राणायाम दै। घेरण्ड संहिता मे अनेकों छाभ वर्णन किये दहं 
जिनमें पित्त-विकारो, कफ-रोगों ओर अजीर्ण प्रमुख हं । 

हदय को घड़कन के किए 

हदय की वदी हई धड़कन वक्षस्थर रेचक प्राणाथाम से कम होती 
है । इसकी विचि इस प्रकार टै-- 

सुखासन से वटे । दोनों नासिकाओं से इवास भीतर खीचे । फिर उसे 
धीरे-धीरे बाहर निका । वास के पूरा बाहर निकलने पर वहीं रोक ले 1 
योग की भाषा मेँ इसे बाह्य कुम्भक कहते हँ । अब दोनों हाथों को कन्धों 
पर इस तरह रखें कि कोहनियां ऊंची उठी हुई दष्िगोचर हों 1 इसके बाद 
छाती को थोड़ा-थोडा टीका करने का प्रयत्न करं ताकि वह्‌ संकुचित हो 
जाय ओर कन्धों को आगे की ओर बढाए खवास को सुविधापूर्घक 
जितना रोका जा सके उतना रोके, फिर धीरे-धीरे छोड दं 1 यह्‌ एक 
वक्षस्थल रेचक प्राणायाम हुआ । अभ्यास बढ़ाकर अधिक बार करने का 
प्रयत्न करना चाहिए । 

कफ दोषों के निवारणके लिए 

फेफडे की शुद्धि ओर कफ दोनों के निवारण के किए कपालभाति 
प्राणायाम की प्रेरणा योग-रस्त्रोमे दीगईटै। इसकीदो प्रकार की 
विधियो का वर्णन मिता है । 
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घेरण्ड संहिता ( उप० १/५७ ) की विधि इस प्रकार है -वांँयीं 
नासिका से धीरे-धीरे उवास खींचे ओर दाँवीं नासिका से उसे धीरे-धीरे 
निकार | फिर दायीं नासिका से इवास खीचकर वांँथीं से निकाडे। 

हठयोग प्रदीपिका ( २।३५ ) में इस प्राणायाम कौ विधि का वर्णन 
इस प्रकार किया गया है :- 


सिद्धासन से वैठे। दोनों नासिकाओं से चास के छोडने गौर भरने 
का क्रम इतनी तीव्र गति से चरुना चाहिए जिस प्रकार छोहार की धौकनी 
चलती है । इसका अभ्यास यथा शक्ति वदटाना चाहिए । इन विधियो का 
परिणाम एक-सा होता है । इनमें से कोई भी किया जा सकता है । 


जुकाम के नाश व सुरक्षाके लिए 


जुकाम के किए अनुरोम विलोम प्राणायाम करने का विधान है) 
विधि इस प्रकार है - 


पद्मासन से वटे । समकाय होकर दांँथीं नासिका को बन्द करके 
थीं नासिका से तीव्र गति से प्रवास को बाहर निका, रेचक करे । 
फिर उसी गति से इवास को भीतर खींचे।! अब बांँयीं नासिका को बन्द 
करके दायीं से तीव्र गति से प्रस्वास बाहर निका ओर फिर इधरसे 
ही उवास भीतर खीचं। इस तरह से दारयेयं बदल कर॒ कम-से-कम 
२० प्राणायाम नित्य करने चाहिए तभी पुरा लाभ प्राप्त हो सकता है। 
एकदम २० नहीं करने चाहिए । यह्‌ अभ्यास धीरेधीरे बढाना चाहिए । 

कण्ठ रोगोंको दर करनेके लिए 


कण्ठ की नाडयो को चाक्तिंशाखी बनाने व कण्ठ ओर गखेके रोगों 

के विनाश के छिए चतुमुंखी प्राणायाम की प्रेरणा योग रास्त्रोनेदीहै। 

चतुमंखी प्राणायाम का अभिघ्राय है, बवाये-दाये नीचे ओौर ऊपर की ओर 

मुख करके विना कुम्भक किये रेचकं पूरक करना चाहिए! १५ बार इसे 

नित्य ही करना चाहिए । अभ्यास बढ़ जाने पर इसे ओर अधिक करना 
चाहिए 1 विधि इस प्रकार दै- सुखासन पर बेठे । पहर मुख को रबरये 
कन्धे की ओर मोडं । दोनों नासिकाओं से जलत्दी-जल्दी शब्द करते हुए 
र्वास खीचें ओर दौड, श्वास भीतर खीचक्रर रोके नहीं, प्रदवास छोड़ते 
समय भभ्यास इस प्रकार से करना चाहिए कि गूढे से दबाये ४ विना 
ही बायीं नासिका से प्रवास बाहर निकाला जाये । मुख को दाँथीं ओर 
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मोडकर यही कम चलाना चादिए । केवर अन्तर इतना है कि विना 
अगूठा लगाये प्रश्वास दाधीं नासिका से बाहर निकाकना चाहिए । इसी 
तरह से मदाः मुख को पृथ्वी भौर आकाश की ओर करके, उच्च दाब्द 
करते हुए पुरक, रेचकं करना चाहिये 1 यह एक प्राणायाम हृञा । यथा- 
राक्ति इसका अभ्यास वटढ़ाते रह्‌ । 


प्राणायाम के असाधारण प्रयोग 


प्राणायाम फेफडे का ही व्यायाम नहीं है । इसके दारा च्वसन संस्थान 
ही नीरोग नहीं बनता, प्रत्युत इसके द्रारा अपने मन को भी सर्ता से 
वरा मे किया जा सकता है। अपनी मानसिक उलञ्चनों को, मानसिक 
निर्बरुताओं को भो सहज मे दुर किया जा सकता है । प्राणायाम कै द्वारा 
सन्तापकारी दुर्व्यसनों को, बुरी आदतों को, जिन्हें सामान्यतया छोडना 
बड़ा दुष्कर प्रतीत होता है, आसानी से अपेक्लाकृेत कम समपरमें दर 
किया जा सकता है, सद्गुणो की वृद्धि की जा सकती है, आत्मबरू बढाया 
जा सकता है, एकाग्रता को दृढ किया जा सकता है । 


प्राणायाम की सहायता से अपने आप में शुद्ध प्राण का भण्डार इकदा 
करके उससे दूसरों का बहुविधि उपकार किथा जा सकता है, दूसरों की 
मन मे बेटी हुई आंतियों ओौर दुर्भावनागों को मिटाया जा सकता है । 
उनके अन्दर सद्भाव ओर सदाचार की भावनां का प्रत्यारोपण किया 
जा सकता है । प्राणायाम के द्वारा दूरस्थ व्यक्ति को सन्देदा भी भेजे 
जा सकते हं । ब्रह्मचर्य-रक्षण का तो यह सर्वोत्तम साधन है । 

प्राणायाम क द्वारा अपने वच्चे को जो दुस्संग, दुरभ्यास या दुःसंस्कार 
के कारण अत्यन्त उच्छखर हो गया है, आप का कहना नहीं मानता, 
माता गौर छोटे भाई बहनों को खूब परेदान करता, सिगरेट-बोडी आदि 
दुव्यंसनों का शिकार हौ गया है, अल्पसमय मे सुधारा जा सकता है । 

प्राणायाम के द्वारा स्त्री जपने पति को सदाचारी प्रकृति वाला बना 
सकती है, उसी प्रकार पति भी अपनी शली को विना मारेपिटे विदुषी एवं 
सदाचारिणी बना सकता है । डो° दुर्गा शंकर नागरनेएक स्रीको इसी 
प्रकार प्राणायाम के द्वारा एेसा ही योग सिखाया था, जिसके द्वारा उसने 
अपने शराबी, जुआड़ी, चोर ओर वेद्यागामी पति को साधु-व्यवहारी 


ओर परोपकारी बनाकर अपने गृहस्थ जीवन को आनन्दमय बना 
दिया था। 


९५ 
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प्राणायाम के द्वारा मानसिक थकान, अवसाद भावको दूरकरही 
सकते हं, मस्तिष्क को तरोताजा बना सकते हं । विविध प्रकार की 
समस्याओं के समाधान हेतु सुबोध हल द्ंढने की दिशा में भी प्राणायाम 
के योगो से अप्रत्यारित सहायता खी जा सकती है, वृद्धि को सवल ओर 
सृक्ष्मग्राही बनाने के चिए, हृदय को सृुधरुद्धं करने के लिए प्राणायाम किया 
जा सकता है । आज "हार्टदफेक' के वृत्तो ( खबरों ) कौ संख्या नित्य प्रति 
वठ्‌ रही है । पागलपन, हिस्टीरिया, मिर्गी, स्नायु दौर्बल्य, मनोविश्रम 
प्रभृति मानसिक रोग भी वदृते जा रहे हैँ । 
उपयुक्त समस्याओं के समाधान के लिए प्राणायाम के प्रयोग हम 
यत्र-तत्र देही चुके है । यहाँ तो हम कुछ एसे प्रयोग देना चाहते हं जिन्हें 
चमत्कारको संज्ञादीजा सकतीदटै। जो साधक इन प्रयोगो का सफल 
साधन कर क्ते हे, उन्हें सिद्ध पुरुष कह्ने कगे हैं । सूर्य-चक्र का साधन 
जागरण अतुर शारीरिक साम्यं प्राप्त करके, रोगों को आश्चर्य चकित 
करना, भूख-प्यास पर्‌ विजय प्राप्त करके अनिर्दिचत समय के लिए विना 
खाये-पीये निर्जन पर्वतीय गुफाओं मे रहकर साधना करना, लीत-ऋतु 
मे भी पर्वतो पर विना वस्त्र पहने रहकर साधनारत रहना, सन्देश-प्रेषण 
ओर परकाया प्रवेश जेसे असावारण प्रयोग हम यहाँ मेदे रहें 
१. प्राणायाम से सूयं चक्र का जागरण 


प्राणायाम का प्रभाव सूर्यं चक्र पर भी पडता टै। योग शास्त्रों में 
वणित पट्‌ चक्रों में सूर्य चक्र का विरिष्ट मूल्यांकन क्रिया जाता है । इसकी 
महत्त्वपूर्णं क्रियाओं का अवलोकन करने वालों ने इसे पेट का मस्तिष्कर' 
नाम ही दे डाला, जो इसके गणो के आधार परर अत्यन्त सार्थक है, क्योंकि 
इस क्षेत्र की सूक्ष्म गतिविधियों का यह्‌ केन्द्र-विन्दु है । पाश्चात्य वेजनानिकों 
ने भी इस चमत्कारिक ग्रन्थि को सुक्ष्म व शक्तिगारी नाडियों का केन्द्र 
स्वीकार किया है ओर ठोस तथ्यों के आधार पर यह्‌ घोपित कियादहैकि 
शरीर को समस्त गतिविधियां इसी केन्द्र से संचालित व नियन्त्रित होती 
हें । आन्तरिक क्रियाओं पर इस चक्र का पूरा अधिकार है । वास्तविकता 
यह दै कि आन्तरिक अंगों का विकास ओर उत्थान इसी पर निर्भर 
करता है; योग शास्त्र के अनुसार यह्‌ प्राण कोष है 1 इससे निकलने वादी 
विद्युत ही समस्त नाडयो में प्रवाहित होती दै। चकि यह्‌ स्थान भोज 
शक्ति का भण्डार दहै 
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सूर्यं चक्र को अंग्रेजी में 'सोरूप्टेक्सस' कहते ह । योगाचार्यो के 
अनुसार इसका स्थान आमादाय के ऊपर हृद को धुकधुकी के पीछे 
मेरुदण्ड के दोनों ओर दै । 


साधारण रीति रे सूर्थ-चक्र निष्क्रिय सूक्त अवस्था में रहता है परन्तु जव 
प्राणायाम किया जाता है तो फेफड फंरते हं ओर फेफडे का फैलाव सूर्य चक्र 
की परिषि तक पर्हुचता है, उसे दूता है। वार.बार के स्पशं से सूर्य-चक्र 
की ह्ल्को सी माल्निहो जाती है, शरीर के साधारण मालिश का सहज 
परिणाम, अद्धो मे गर्मी, स्फति, सक्रियता व उत्तेजना होती है । इसी 
प्रकार के प्राणायम द्वारा सूर्थ-चक्र की स्पंशात्मक मालिश से इसकी सुप्त 
शक्तियों का जागरण होने कुगता है। यह जागरण चक्र से सम्बन्धित 
समस्त सुक्ष्म तन्तुओं मे शक्ति प्रदान करता है] यह्‌ शक्ति शारीरिकव 
मानसिक उत्थानके हूपमें दृष्टिगोचर होती दै। यूँ कहना चाहिए कि 
इनके विक्रास का एक नया दौर आरम्भ होता है। 


सूर्य-चक्र राक्ति का भण्डार है जव तक्र वह्‌ क्रिवरागोक वना रहता 
टै उससे शक्ति का स्फुरण वना रहता है ओर साधक चमत्कारो का केन्द्र 
वन जाता दै, व्ह असाधारण कार्यो के सम्पादन करने की सामर्थ्यं वाला 
वन जाता है तभी रोग उसे सिद्ध कहने रुगते हं । यदि वह्‌ इस विकसित 
दान्दकोष को अपने आत्मिक उत्कर्ष मे लगाए तो वह्‌ अल्प कालमेही 
उच्चतम स्थिति को पहुंच सकता है । उसकी उन्नति के समो मागं खुल 
जाते हं । यदि वह॒ सिद्धियों के प्रदर्शन मे अपनो शक्ति व्यय करेणातो 
उसका पतन हा जायेगा ओर आत्मिक विकास रुक जायेगा । 


सूर्यं चक्र मे एक राक्तिगाी केन्द्र है । इसकी सक्रियता से मानव 
असाधारण शक्तिथों का स्वामी वन जाता है जिन्हं योग की भाषा मे सिद्ध 
की संज्ञा दी जाती है! इसकी शक्तियों के विकास का एक ओर रहस्य भी 
है--अण्ड ओर पिण्ड का सिद्धान्त । जिस तरह से शरीर में सूर्थं की शक्ति 
का निवास रहता दै उसी तरह से ब्रह्माण्डमे भी सुरथं का तेजस्वी चक्र 
पिण्ड दृष्टिगोचर होता है । उसकी विशाक्ता, तेजस्विता व शक्तियों की 
कोई सीमा नहीं है। कोई भो वेज्ञानिकं व॒ गणितज्ञ का उसका अनुमान 
लगाते मे असमर्थं रहेगा । योगदशंनकार ने अपने अनुभव के आधार पर 
घोपित किया कि सूर्यम संयम करने से समस्त भुवनों का ज्ञान होता 
है ।' सूर्यं की ज्योति मे संयम करने से सिद्धं का दशंन होता टै । इसका 
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अभिप्राय असाधारण राक्तियों के विकाससे ही दहै] इस प्रक्रिया से असम्भव 
कार्यो को भी सम्भव बनाया जा सकता है । 


सु्य-चक्र का भेदन प्राणायाम से होता है । अतः सूर्यं की शक्तियों को 
आकपित करने काश्रेय भौ प्राणायामकोहीहै। यही कारणटहै किप्राणा- 
याम से कभी-कभी एेसे चमत्कारी काभ होते देखे गये हैँ जिन पर सहज 
विच्वास नहीं होता परन्तु वास्तव में उसके मृ मे वैज्ञानिक रहस्य चि 
रहते हं । प्राणायाम भी एक एेसा चमत्कारी प्रयोग है जिसके सहयोग 
से मानव सूर्य-चक्र जागरण करके चहुमुखो उन्नति के द्वार खोल 
लेता है। 


जिस प्रकारसेसेलके रूप मे विद्यत छोटी सी पेटिका में एकत्र किया 
जाता है ओर आवरयकतानुसार उसका उपयोग करके अन्धेरे मेँ उससे 
रास्ता देखा जा सकता टै । अथवा रेडियो वजा कर दूर-दूर का समाचार 
सुना जा सकता है उसी प्रकार अपने नाभि प्रदेश में स्थित सूर्थ-चक्र भी 
उसे इकट्ठा करके आवद्यकतानुसार उसका उपयोग करके अपना अथवा 
दूरस्थ अपने सम्बन्धो का हम वड़ा उपकार कर सकते हँ । नीचे हम 
प्राण तत्त को जो चैतन्य विद्युत है, अत्यन्त सूक्ष्म ओर अगोचर है, वायु के 
महासागर की नाई भास-पास अन्दर बाहर चारों ओर हलहा रहा है, 
अपने अन्दर संचित करने की अत्यन्त सरल विधि दे रहे ह| 


रमणीय एकान्त स्थान में अथवा खुटी छत पर नरम विदछछौना विदा- 

कर पीठ के वल रेट जाये । महु ऊपर को रहे । पैर, कमर, छाती, सिर 

सव सीधमें रहं । दोनों हाथ नामि के पास उस स्थान पर रखें जहाँ 

पसख्ियां ओर पेट परस्पर मिलते हं । यही सूर्य-चक्र है जिसमें प्राण एकत्र 

किया जाता है । रेटे-रटे यहु भावना करे कि मेरा अंग-अंग दिधिलहो 
रहा दै । अव धीरे-धीरे नाक द्वारा सासि खीचना आरम्भ करे ओर दुद्‌ 
दाक्ति के साथ भावना करे कि में विरवव्यापी प्राण भण्डार में से स्वच्छ 
प्राण सासि के साथ खींच रहा हं ओर वह प्राण रक्त प्रवाह के साथ समस्त 
नाडी तन्तुगों में प्रचलित होता हआ सूर्य-चक्र मं इकदरा हो रहा है । इस 
भावना को कल्पनात्मक चित्र के द्वारा इतनी दृढता के साथ मनः चक्षु के 
सामने उतारे कि प्राण शक्तिकी बिजटी जेसी तेज किरणें नासिका के 
दवारा देह मे धुसती हुई स्पष्ट प्रतीत होने लगे । रुधिर का फुदक-फुदक कर 
नस-नस मे दौडना भौर उसमें प्राण प्रवाह का बहना स्पष्ट नजर आने 
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लगे, भावना की जितनी प्रवररुता हग, उतनो हौ अधक्र मात्रा मेहम 
भ्राण अपने में खींच सकेगे | 

इम प्रकार भावनाओंके प्रवेग के साथ अविक से अधिक्र जितनी 
प्राणवायु अपने फेफ़डे मं भर सकते हँ उतनी भर कते के वाद उसे दस 
सेकेन्ड अन्दर ही रोके । सास रोके रहने के समय अपने अन्दर प्रचुर 
परिणाम में प्राण भरा हुआ अनुभव करना चाहिए । 

इपके वाद मुंह खोलकर वीरे वीरे वायु को बवाहुर निकाले साथदही 
एेसा अनुभव करे किं शरीर के सारे दोष ओर विष पदार्थं विजातीय तत्तव 
निःच्वासके द्वारा मे बाहर निकाल रहा हूं । इस प्रकार उदरस्थ समस्त 
वायु को निकाल कर पाँच सेकेन्ड तक विना सांस किए रह । फिर पूरव 
वत्‌ यही प्राणायाम करे | 

वह्‌ प्राणायाम के भाव भरे हृदय से कम से कम दस मिनटतक 
करना चाहिये । धीरे-वीरे इसे आव। घण्टे तक वह्ाया जा सक्ता है । यदि 
ठीक प्रकारसे इस क्रिया को करेगे, तो सरथं चक्र के स्थान पर एक छोटा 
सा प्रकाड-विन्दु मानस नेत्र के समक्ष स्पष्ट दिखाई देने लगेग{। ज्यो-ज्यों 
अभ्यास वदता जायगा, त्योत्यों यहु प्रकादा-विन्दु अधिकाधिक उज्ज्वङ 
ओर स्पष्ट ही नहीं होता जायगा प्रत्युत करम-कम से सघत होता हुभा भी 
प्रतीत होगा । 
२. तनाव नाह्यक योग 

जब अभ्यास करें तो पांच सति वार वेऽक्रर यह्‌ प्राणायाम अव्य करे! 
पार्थी मार कर बेठ जाँ ओर कम्बी सांसके। हवा को पाँच-सात 
मेकेण्ड रोककर सीटी वजाने के समान होठों को सिकोड़ कर विना गालो को 
फूलने देकर बीरे.वीरे दो तीन बार अन्दर की वायु को मह्‌ से निका दे। 
जव होठों के रास्ते सव हवा निकर जाये तो पुनः पुनः पूरी सांस भर- 
भरकर यही क्रिया करे! एेसा करने से, इवसन-क्रिया से अवयवो की 
कान दुर दो जायगी, तरो-ताजगी आ जायगी । 


३. अतुल शारीरिक सामथ्यं 
प्राणायाम से अतुर शारीरिक सामथ्यं की वृद्धि होती है, योग रास्व 
का प्रमाण टि- 
प्राणायामात्‌ पुष्टाात्र्य बुदधितेजो यज्ञोबलम्‌ । 
प्रबधेन्ते मतुऽ्रघ्य तत्मात्‌ प्राणाप्राप्रष्तम।चरेत्‌ ॥ 
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प्राणायाम से शरीर पुष्ट होता टै, बुद्धि तेज, यदा व बल वदते है । 
मतः साधक को चाहिए कि इन राभोंकी प्राप्निके लिए प्राणायामका 
उपयोग करे । 
प्राणायाम से शरीर के आन्तरिक अवयवी मे वायु भर जाती है जिससे 
छाती विशार तथा कठोर हो जाती है । मोटर व वाइसिकिल के पहिए में 
जव हवा भर दी जाती है तो उसमे कई व्यक्तियों के वोज्च के भार उठाने 
या भार सहनेका सामर््यहो जातादहै। इसी तरह प्राणायाम से वक्ष- 
स्थर मे अदभुत शक्तियों का विकास होता है। अभ्यास करने पर उसकी 
छाती पर हाथी जंसा विशारकाय ओर भारी भरकम जीव चट जाये तो भी 
उसे कोई विशेष भार का अनुभव नहीं होता । प्रो° राममूति इस तथ्य के 
उञ्जञ्वङ्‌ प्रमाणं थे | वे इस प्रकार के अनेकों प्रदर्शन किया करते थे । लोहे 
की जंजीरों को देखते-देखते तोड़ देना, वक्षस्थल पर भारी पत्थर रखवा 
कर उन्हुं ह्थौडों से तुडवाना, मोटर की गति को रोकना, छाती पर तस्ते 
रखकर जस पर से हाथी को चढ़ा कर निकार देना आदि उनके किए 
सहज व॒ सर क्रियाय थीं। वे उसका श्रेय ब्रहयच्यं का पाटनव 
प्राणायाम के अभ्यास को ही देते थे \ आभ्यन्तर कुम्भक से उन्ोने सिद्धि 
प्राप्त की थो । 
प्रो° राममूति की परंपरा के प्रख्यात योगी मीरजापुर निवासी 
प्रो° राजवली मिश्र ने स्वर योग के बक पर अनेक आइचर्यं जनक प्रदर्रान 
कर अन्तर्य ख्याति प्राप्तकीदहै। सीने पर सडक कूटने वाटा रोलर 
चटठाना, गले मेँ फस लगाकर चारकारोंको रोकना, हाथी को रस्से 
के सहारे रोकना, भार-ख्दे टक को सीने पर से पार करनाटही नहीं 
वत्कि रेख का इंजन तक रोक देना आपके व्यि सहज वात है । ६० 
वर्षं की जवस्था में आपने सागर से हिमालय तक की यात्रा करने वाङ 
एडमण्ड हिलारी की २०० हासं पावर की नौका को रोक दिथा । जापान, 
रूस आदि अनेक देगों मे मापने नाडी तथा हृदय की गति को रोककर 
लोगों को चकित कर दिया । 
निम्न प्रकार के प्राणायामो से शारीरिक सामर्थ्यं को विकसित किया 
जा सकता है- 
(क) एकांग-स्तम्भ-प्राणायाम 
इसका अभ्यास करने से शरीर का प्रत्येक अंग-पुष्ट, शक्तिशाली व 
सुडौर बनता जाता है । इससे शक्ति का यहाँ तक विकास हो जाता ट 
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कि यदि वह योगी मोटर, घोड़ा, वेल आदि को रोक छ़ेतो वहु अपने 
स्थान से हिर तक नहीं सकते । शरीर मे अपार स्फूति व तेज की वृद्धि 
दोती है । इस प्राणायाम की सिद्धि होने पर बाहो, टंगों मे इतनी राक्ति 
आ जाती दहै कि कई शक्तिशारी पुरूष भौ मिलकर भी उन्हं मोड़ने की 
दाक्ति नटीं रखते । शक्ति को चमत्कार रूपमे वृद्धि ही इस प्राणायाम की 
विदोषता टै । 


इसे खडे होकर या ठेट कर किसी भी तरह से किया जा सकता है । 
दोनों नासिकाओं से उवास धीरे-धीरे भीतर भरे, प्रयत्न यह हा कि उसे 
दारीर के प्रत्येक अंग मे भरे। हाथ, पांव, बाहुं, जांँघ, ग़ सभी में इवास 
भरने का अभ्यास करना चाहिए । वायु भरने के साथ यह्‌ सुदुढ्‌ भावना 
करे कि यह्‌ वायु जहां-जहां प्रविष्ट होती जा रही है, वहाँ वहाँ आशक्ति का 
अभाव होकर रक्तिका जागरणदहो रहादै। वायुका भरना तव तक 
चरता रहना चाहिए जव तक उन अंगो मे इतनी सामथ्यन आ जाय 
कि करई व्यक्ति मिलकर भी उन अंगों को मोड न सके । इस प्राणायाम कौ 
सिद्धि अभ्यास पर निर्भर करती है, जो एक अनुभवी गुर की देख-रेख 
मे करना चाहिए । 


( ख ) नाडी-अवरोध-प्राणायाम 


इसके पीछे लम्बे अभ्यास से प्राणों पर इतना अधिक दवाव हो 
जाताटै कि प्राणों के इच्छानुसार किसी भी अंग में प्रवाहित किया 
जा सकता है। इससे वह अंग इतनी शक्तं सम्पन्न हो जातादै कि 
उसी से अद्भुत कार्यं किये जा सक्ते हं, जिसे साधारण व्यक्ति चमत्कार 
कीसंज्ञादेतेरहै। 


इसे खड़े होकर अथवा बैठकर दोनो तरह से किया जा सकता है] 
वै ठकर करना हो, तो पद्मासन मे स्थित होकर दायीं नासिका को बन्द 
करे ओर वाँयीं नासिकासे प्राण वायु को भीतर खींच, यहां तक किं वह्‌ 
मूलाधार तक पहुंच जाथ, दोनों हाथों को मृद्धिथो की तरह वंध ऊ भौर 
दोनो घुटनों पर रख ल । साधक की संकत्प शक्ति इस प्रकार विकसित 
होनी चाहिए कि यह्‌ भीतर भरी प्राण वायु को किसी ओर भी सुविधा 
से प्रवाहित कर सके । यह्‌ अभ्यास होने पर ही इस प्राणायाम सं सिद्धि 
प्राप्त करना सम्भव है । 
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मूकाधार-चक्र प्राण वायु को भरने के बाद उसे छातीकी ओर फिर 
दायें बाहु कौ मोर प्रवाहित करने का प्रयत्न करें । यह अभ्यास तव तक 
चरता रहना चाहिए जब तक कि वाहु फूल न जाय, उसमें कड़ापन न 
आ जाय ओर नाडी मे स्तन्धता न आने रुगे | इसके बाद भीतर खींची 
हुई प्राण वायुको रोकं ओर नाडी को पूरी तरहसे स्तन्धकरनेकी 
चेष्टा करे । जव तक पूर्णं सफलता प्राप्त न हो जाथ, यह अभ्थास का 
क्रम चता रहना चाहिए । इसमे दीर्घकारीन प्रथन की अपेक्षा है, शीघ्र 
दौ सिद्धि प्राप्त करने की आचा नहीं करनी चाहिए । उसकी सफलता 
इस वात पर निर्भर करतीदटै कि साधक प्राणवायु को पूरी तरहुसे 
वाहु मे भरने की विधि व्यवस्था जान गथा था नहीं । इस विधि काक्रम 
जब सुविधा से होने लगता है, तो रक्त संचार स्क जाता है, जिससे कर 
वार बाहुं काका अथवानीकाहो जाता दहै। इस स्थिति में पहुंचने पर 
नाडी की स्तन्धता भरने कगती है। यही इस प्राणायाम की अंतिम 
सीटी टै। यहाँ पर्ुंचने पर इसके सभी लाभो से कछाभान्वित हुआ जा 
सकता हे । । 
शारीरिक सामथ्यं बढ़ाने के यहाँ दो प्रयोग ही दिये दहं। थही लाभ 
सहित कुम्भक, सर्वद्धि-स्तम्भ-प्राणायाम, वायवीय-कुम्भक-प्राणायाम, हृदय- 
स्तम्भकप्राणाथाम, भस्त्रिका प्राणायाम तभी प्राप्त किये जा सकते हैँ । 


२. भरुख-प्यास पर विजय प्राप्न करने के लिए 

प्राचीन कारु मं ऋषि-मुनि वनों में रहकर भूख-प्यास पर॒ विजय 
पराप्त करने के चिए कण्ठ-वात-उदर पूरक-प्राणायाम दवारा वायु पान क्रिया 
केरते थे, जिससे अन्न-जल ग्रहण की आवइ्यकता नहीं प्रतीत होती थी 
ओर शारीरिक स्वास्थ्ध को स्थिर रखते हृए वह्‌ दीर्घ कारीन सावनाओं 
मे संखग्न रहते थे । विना अनुभवी पथप्रदर्शक के इसका अभ्यास नहीं 
करना चाहिए । हानि की सम्भावना हो सकती है, विधि इस प्रकार है - 


सहासन पर वेठे । दोनों हाथ घुटनों पर रहँ । इस क्रिया में मुख 
तो बन्द रहता है, परन्तु कण्ठ ओर मुख से उच्च राब्द करते हुए वायु 
को उत्पन्न करके उसी का घृंट-घुंट भर पान करना होता है । नासिका 
तो वन्द नहीं कौ जा सकती है परन्तु वायु की उत्पत्ति कण्ठ ओौर मुख से 
होना चाहिए । इस क्रिया की पुनरावृत्ति से पेट मेँ वायु बढ़ती रहती दै। 
परारम्भमें तो पेट में पूरी वायु भरना सम्भव नहीं होगा । कुछ दिनों के 
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सफर अभ्यास से इसकी आरा की जा सकती है। अभ्यास धीरे-धीरे 
ही बद्ाना चाहिए । जव पैट मे पूरी वायु भर जाय तो वह्‌ इतना फूल 
जाता है मानो साधक को अफरा रोग हो गयाहो। योगिथों का कहना टै 
कि आधे घण्टे के सफर अभ्यास से यह स्थिति आ जातीदहै। इसकी 
निवृत्ति के लिए भयूरासन' ओौर.सीर्षसिन' करना होगा । “मयूरासनः 
व “सर्वाद्खासन' से भी यही काम प्राप्त होगा। जिन योगियों ने इसका 
अभ्यास किया है, उनका कहना है कि पटक जेसी स्थिति छाने के लिए 
कमसे कम एक घण्टे का समय चाद्िगरे। इस प्राणाथाम को स्वयं नहीं 
करना चाहिए । अनुभवी गुर की देख-रेख में करे । 
५. शोत निवारण ब संरक्षणके किए 

खरोत निवारण व संरक्षण के छिए अग्नि-प्रदीप्त प्राणायाम का अभ्यास 
करना चाहिए । प्राचीन कारके योगी इसी प्राणाथाम के अभ्यासम 
पर्वतीय स्थानों मे भी विना वस्र के रहकर साधना करने की क्षमता प्राप्त 
करते थे । इसकी विधि इस प्रकार टै- 

पद्मासन मे वेठे । दायीं नासिका को दायें हाथ के अंगृूढेसे वंद करके 
वाँयीं नासिकासे इवास भीतर खीचे भौर तब तक भरते रहं जव तक 
पुरी वायु भर न जाय । जव यह अनुभव हो जाय कि अब ओर वायु भरा 
जाना सम्भव नहीं, तभी वायु भरने की क्रिया छोडी जाय । अव भरेहुए 
वायु को रोके रहं । अन्य प्राणायामो मे तो यहु विधान दिया जाता दहै कि 
रवास को यथाशक्ति ही रोकना चाहिए परन्तु इक प्राणायाम मेँ श्वास को 
वल पूर्वक रोकने का आदेदा है । इसे इतना रोका जाय कि वक्षस्य ओर 
मुंह काल हों जायं । यह्‌ क्रिया करते हए जब कभी घवराहट की अनुभूति 
हो तो खवास को दूसरी नासिका से धीरे-धीरे निकार देना चाद्धिए 1 वास 
रोकने की कुम्भक क्रिया का अभ्यास धीरे-वीरे ही बढाना चाहिए अन्यथा 
हानि होने की सम्भावना हो सकती है । 


इस प्राणायाम से शरीर मे इतनी गर्मी आ जातीटहै कि चीत ऋतु 
मे भो पसीना आ जाता है । यही इसकी सफलता का चिह्व है । 
६. सन्देश प्रेषण 

भक्सफोडं यूनिवर्सिटी के परा मनोविज्ञान के स्नातकं को सन्देश- 
प्रेषण का प्रयोग ( एकक्षपेरीमेन्ट ) कराया जाता है जिसमें मन को एकाग्र 
कर सरर वाक्यो की आवृत्ति एक छात्र करता है भौर कुछ दरी पर स्थित 
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दूसरा छात्र एकाग्र चित्त होकर उसको ग्रहण करने का उपक्रम करता 
रहता है । दोनों एकं समय एक दूसरे के अभिमुख होकर पर्याप्त दूरी पर 
बैठते हे । सन्देश ग्रहण को उत्सुक छात्र तत्काल में अपने मनः क्षेत्र पर 
जिस स्फुरण का उदथ देखता है । उसे कागज पर ज्खिकेताहै बाद 
दोनो अपने प्रयोगो की सफकता का मिकान करते ह । इन प्रयोगो मे वही 
छात्र अधिक सफङता पाते हँ जो अपने ध्यान को सुगमता से केन्द्रित कर 
ेते हं ओर जिनका मानसिक संस्थान अधिक संवेदनदीख या सूक्ष्म होता 
दै । जिनकी भावना जितनी अधिक तीव्र नादावान होती है वह्‌ उतनी ही 
सफख्ता का संदेश ग्रहण करते ह । यह्‌ प्रयोग वहां इस तथ्य को सिद्ध 
करने कै लिए किया जाता है कि शब्द-तरंग रूप-तरंग के समान भावों 
की शून्य जहर भी होती है जो ईथर के माध्यम से अदच्यरूप मे श्रमण 
करता) इस विद्या को अंग्रेजी में टेीपैथी कहते है । 
टेरोपेथी का प्रथम आविष्कारक भारत 
सन्देदाप्रेषण या टेखीपेथी का आविष्कार सर्वप्रथम भारत मे हुजा 
था । रामायण के पाठक यह्‌ जानते ह्‌ कि इसी विद्या के वक से कुकापति 
रावण ने पाता स्थित अपने भाई अहिरावण को सन्देश भेज करल 
वुकाया था । इस विद्या का उपयोग उस समय कितनी महनीथ रही होगी, 
जिन दिनों टेीफोन, टेटीग्राम अथवा डाक व्यवस्था नाम की कोई चीज 
नहीं थो । सब भोर घोर्‌ जंगल ही जंगल थे, यातायात क साधन भो अल्प 
थे । दुर्गम घाटी, दुर्गम पहाड, बीहड नदियां, हिसक पशुओं की वहुतायत 
ओरकोगों को दूर-दूर पर बसना। इस विषम स्थितियों मे सामाजिक 
मावश्यकताभों के नाते परस्पर संकाप हेतु इस विद्या का आविष्कार करके 
भारतीय ऋषियों ने एक बड़ी कमी को पूरा किया था । आज भी भारतीय 
योगी अपने रिष्यों के अपेक्षित सन्देश इसी माध्यम से प्रेषित करते हं । 
दाक्तिपात का यही साधन दहै । 
आज भी इसकी अतीव उपयोगिता दै। आवागमन ओर संचार 
साधनों की विपुलता के आधुनिक युग में भी इस विद्या की अपनो उप 
योगिता है। इसके द्वारा अपने विचारों को दूसरों के मन तक पहुंचा कर 
अपने प्रति बनी हुई उसकी धारणा को पूरध॑ग्रह ( पक्षपात पूर्णं भावना ) का 
प्रभावित ओर परिवत्तित किया जा सकता है, दूसरों को सहानुमूति, सहः 
योग ओौर पेम को प्राप्त करके अपने सुखो की वृद्धि के लिए भी आज के युग 
मे इसका बड़ा महत्व दै । इसके दारा टूटे सम्बन्धो को जोडा जा सकता 
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दै । मन मे पडी हुई गांठ, जटिक भावना ग्रन्थियों को मिटाना भी इससे 
सहज सम्भव टै 1 परस्पर आत्मीयता को बढाने में तो यह्‌ अनुपम है। 
प्रभाव की दृष्टि से यह्‌ अल्प समय साध्यहै। 

सच पूछे तो इस विद्या की सवसे वड़ी खूवी यही है कि यह्‌ अपने को 
तो प्राणवान, स्वस्थ ओर सद्धावी ( उच्चाशयर ) बनाता, ्रहण कर्ता या 

मध्य के प्रसुप्त कोषो को भी चैतन्य करके प्रमस्तिष्कर को सवर करता टै । 

सन्देदा भेजने वार गौर ग्रहण करने वारे दोनों को ही इसमं अपरिमित 
लाभ होते हे । 
भारतीय आविष्कार की श्वेषछठता 

ऊपर वाणत आक्सफोडं यूनिवसिटी के तथाकथित प्रयोग टेलीपेथी 
( विचार-संचरण ) की सत्यता को प्रतिपादित भर करते ह । उनका कायं 
क्षेत्र ओर उनकी उपयोगिता अत्यन्त सीमित टै, क्योकि उसके प्रयोग की 
सफलता के लिए सन्दे भेजने वारे ओर ग्रहण करने वारे दोनों का अभि- 
मुख होना, परस्पर सहमत होना ओर संवेदनशीकता भी समान होनी 
जरूरी है, प्रेषक ओर ग्राहक दोनो का परस्पर सहयोग करना आवद्यक टै, 
किन्तु भारतीय विचार संचालन विद्या का टेरोपेथी दूसरे की अपेक्षा नदीं 
रखती क्योकि हम रोग विचार प्रवण का कार्यं सिफं एकाग्रता या व्यान 
के वल पर ही नहीं करते। हम अपने प्रखर विचारों के साथ विचार 
भेजते हं । इसके किए ग्राहुक को तत्पर यां अभिमुख होना जरूरो नहीं है । 
उसकी अपेक्षा गीर सहयोग मिलने पर भी हम अपनी प्रक राक्ति के द्वारा 
उसे अपने भावनाभों से प्रभावित कर सकते ह 1 उसके चित्त को वरवश॒ 
अपनी ओर आकृष्ट करके अपने समान ही उदार दुष्टिकोण वाला 
सहृदय ओर सुहृद्‌ बना सक्ते ह । इस तरह भारतीय विचार संचालन 
विद्या पाश्चात्य विज्ञान विशारदों को टेरीपेथी से बढ़कर टै । प्रभाव क्षेत्र 
ओर उपयोगिता दोनों ही दृष्टि से हमारो क्रिया-पद्धति आज के युग में 
महत्वाकाक्षाओं के अनुकूर है । 
इस विद्या का सदुपयोग आवश्यक हे 

तन्त्र ग्रन्थों म इस विज्ञान का वर्णन वशीकरण-विद्या के नाम से किया 
गया है । मघ्यकारुमे इसका बड़ा हौ दुरुपथोग हुआ है फरतः व्यक्ति 
के साथ ही साथ समाज को वडी हानि उठानी पडी थी। इस विद्या का 
प्रयोग जब हीन प्रयोजन के लिये किया जाता है, तो व्यक्ति की प्राण- 
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शक्ति विपुर वेग से क्षीण होती है । प्रथोक्ता का मानसिक संस्थान विक्रेत 
हो जाता दै ओर सुमति के अभाव मे उसका दैनिक जीवन प्ले की 
अपेक्षा कीं अधिक समस्था-संकूल हो जाता है । प्राण-शक्ति का अपव्यय 
प्रकृति कभी सहन नहीं कर सकती । जो भी जाने-जनजाने दुरूपोग 
करता है, उसको अपने पाप का उसी अनुपात में रोग, कलह, कष्ट, 
अपमान, असहयोग ओर अशक्तिके रूप मे दण्ड भागना पड़ता है, अतः 
किसी को हानि पहुंचाने था अपना स्वार्थं साधन करने के लिए किसी 
द्सरो को अपने सन्देशो से प्रवाहित करने की इच्छा न करे । इस प्रकार 
का सन्देह जव दूसरों पर प्रयुक्त किये जाते है, तो दुगने वक से प्रत्थावतित 
होकर प्रयोक्ता के मस्तिष्क पर आक्रमण करते हँ ओर उनके तन-तन्तुजों 
को बड़ी क्षति करते हं । मस्तिष्क के धृति-स्मृति कोषों के क्षीण होने 
पर॒ मनुष्य मोह-विमूढ, विचार विमूढ बन जाता है। विवेक वुद्धि मारी 
जाती है, कधोकि मानस केन्द्र के उनेक कोव ओर स्नायु हमेशा के किए 
परत्थार्वातित ( उल्टी ) विद्युत धारा से जलकर नष्टहो जाते हं। अतः 
सन्देश भेजने की क्रिया स्वार्थके ल्िएनदहोकर परमार्थके च्िएहीकी 
जानी चाहिए 1 सदभावना ओर उदार दुषिकोण सच्चरित्रता ओर मंगल 
कमना रखते हुए, भके उदर्यो के लिए ही इस विद्या का उपयोग करने 
से अपना गौर दूसरे का वड़ा हित होता है । 


सन्देश भेजने की क्रिया पद्धति 


सन्देश भेजने के किए शान्त एकान्त स्थान में पालथी मारकर सुखासन 
पर बेठना चाहिए । सर्वघुहृद्‌ सर्वंहितकारी सर्वेखवर का कुछ समय तक 
स्मरण ध्धान करके तावद्ध प्राणायाम करना चाहिए । तालबद्ध प्राणाथाम 
उस प्राणायाम को कहते हं जिसमं इवासःप्रर्वास्र एक ताल के साथ 
खीचा ओर छोड़ा जाता टै, जितना समथ इवास खीचने मे लगाया 
जाता टै उतना समय इवास छोडने मे र्गाया जाता टै। ससि भरने 
ओरसांस खाली हो जाने पर पुनःसांस कौ भरने ओर खाली करने 
की अपेक्षा आधे समथ तक अन्दर या बाहर रोका जाता है। 


पहला अभ्यास :-अतः ताक युक्त प्राणायाम करने के किए मेरूदण्ड 
को सीधा करके बैस्यि। हृदथ पर हाथ रखिये । धीरे-धीरे उतने समय 
मे पुरी स्वास खींचिये जितने समथ में छः वार हृदय धड़कता है । हाथ 
हदय पर ही रखे रहिये । तीन धड़कनों तक वायु अन्दर रोके रहिये । 


संत कबीर का सहजयोग : २३७ 


फिर छः धड्कनों तक गिनते हृए इवास को धीरे-धीरे बाहर निकालि । 
अव तीन धड़कनौँं तक इवास को बाहर ही रोके रहिये अर्थात्‌ सासि 
न लीजिये । 


नित्य नियम पूर्वक एक-दो महीने तक इस क्रिया को करने से ह्‌ 
सिद्ध हो जाती दै, थोडे ही अभ्यास के वाद खवास खीचने ओर छीडने 
का समय सोलह धड़कनीं तक की अवधि तक बढाया ना सकता है । 
जब सोलह धड़कनों तक विना कष्ट के इवास खीचना ओर छोडना 
अथवा आठ धड़कनों तक अन्दर ओर बाहर सांस रोकने का अभ्यास 
सध जाए, तो समञ्चना चाहिए कि ताछ बद्ध प्राणायाम सिद्धदहो गथा 
है । याद रहे श्वास की मात्रा घड़कनों की अवधि बढ़ाने मे जल्दीवाजी 
नकी जाय। ताल प्राप्त करने मे जहां तक हो सके, पूरा प्रयत्न किया 
जाय । सासि छेने, अन्दर रोकने-छोडने भौर वाह्र रोकने की क्रिया तबे 
की तारके अनुसार एक ख्य के साथ चलनी चाहिए । समतारुता या 
समस्वरता इस प्राणायाम का प्रभावकारी तत्त्व है। जव तक आपकी 
ताल युक्त गति न मिक जाय अथवा जव तक तामथ कम्पनों का अनुभव 
अपने शरोरमें स्वयं न होने रगे, तव तक इसे सिद्ध हआ समञ्चना 
भूल टै । 

दुसरा अभ्यास्त- जव तालबद्धता सिद्ध हो जापर, तो इस प्राणायाम 
के साथ सद्धावना पूणं सन्देरा भेजने का कार्यं आसानी से सम्पादित किया 
जा सकता है 1 अभी तक आप हदय पर हाथ रखकर उवास प्रवास की 
अवधि का निर्धारण किया करते थे किन्तु प्राणायाम के सिद्ध होने पर 
आप अनुभव करेगे कि आप इस क्रिया को बिना धड़कन गिने ही ताक 
की अभीष्ट समता के साथ सर्ता पूरवंक करने लगे हैँ । जब यह्‌ स्थिति 
आ जाय तब ही इस ख्य के साथ मन ही मन अपते सन्देदा की निविघ्न 
आवृति करना सहज हदो जाता है । तार टूटने नहीं पाता ओर भावना 
को आवृति भो इवासःप्रश्वास के साथ अवाध गति से चरती रहती है 1 
ता युक्तं सन्दे के सप्राण प्रवाह की फ़रक्वेन्सी अति उच्च होती है। 


उसे दूर-दूर तक भेजा ओर सुना जा सकता है । एेसा अनुभवी लोगो का 
कहना हे । 


सन्देश प्रसारण का कम- सन्देश प्रसारण करते समय प्रयोक्ता को 
चाहिये कि वह ग्राहक महोदय का मनः पट पर ध्यान द्वारा स्पष्ट चित्र 
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खीचे जौर मन ही मन उनसे कहे कि मै आप से अत्यन्त स्नेह करता ह, 
मेरे हृदय मे आप के प्रति सद्धावनाणएँ ही सद्धावनाए हैँ । मुञ्चे जापकी 
उदारता पर, विशाल हू दयता पर, पूरा विवास है । मै अपने प्रवाह प्राण 
के साथञाप को सूचित करता हूँ कि वस्तुस्थिति वस्तुतः एसी ही है 
आप इसे भली भांति समञ्न गये हं। भापकी भ्रांतियां दूरहो गयी हं 
आदि, आदि इस प्रकार से कल्पना करे । 


अव इसी भावना के साथ जो कुछ सुचना आप उन्हें देना चाहते हं 
उसे उनके मन पर उतारिये 1 उन्हं वे गुप्त रहस्य या बातें बता दीजिए 
जिन्हं लज्जा भय दरी या अन्य किसी कारण से आप सम्मृख होकर नहीं 
वता सक्ते हं । सूचना या वणन प्रसाद शेखी मे किया जाना चाहिए । 
वीभत्स था भयावह सूचना अपने खयि ही हानिकारक होती है। अतः 
सदेदा शुभ ही हो इसका ध्यान रहे । 

यदि आप अपने को अधिक प्राणवान बना सकें तो ग्रहण कर्ता से 
अपनी इच्छाओं के सही-सही उत्तर भी इसी विधि से प्राप्त कर सकते हैँ । 


७. प्राण शरीर का परकाया प्रवेश 
मृत्यु के वाद की जीवं की स्थिति के सम्बन्ध में पाइचात्य पर रोक 
विद्या विशारदो ने अनेक ग्रन्थों की रचना कोदहै। गीताभी इस तथ्यकी 
पुष्टिकरतीदटै किजीवको इस संसारमें जिस प्रकार का स्थूल ररीर 
प्राप्त होता दै उसी आकार का उसका एक वियत्‌ दरीरभी होतादै। 
इस वियत्‌ रारीर के ७ कोदा होते हं । मत्य के वाद मनुष्य के वियत्‌ दारीर 
के तोन कोर ओर एक स्थूल शरीर कुरु चार शरीर यहां रह्‌ जते हं | 
जीव के पास ८ उप शरीर ओर एक प्राणमय दारीर रह्‌ जाता टै । इसके 
सहयोग से वहु अपने स्तर के अनुकूरू पितृलोक मे विचरण करता है । कुछ 
समय वाद वियत्‌ शरीर के चार्‌ कोरोंका भी नाशहो जातादै, प्राण 
मय दारीर ही देष रह जाता है, जिसकी सहायता से वह्‌ विभिन्न छोकों 
मेञआाजासकतादटै। इस खोक का निवास जीवके कर्मो के अनुसार दही 
होता दै। शुभ कर्मो से युक्तं जीव उच्चरोकों मे निवास का अधिकारो 
होता दै। 
स्थूल दारीर ओर प्राण शरीर अख्ग-अरग होते ह । इसका प्रमाण 
यहु टै कि स्थूल दारीरके नष्ट होने परभी प्राणों की गति का वना रहना 
देखा गया है । विख्यात तिन्बती योगी छामा श्री छावसांग रम्पा ने “आप 
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अपर ह" नामक पुस्तक मे एक घटनां का वर्णन इस प्रकार क्रिया है कि 
फ़्रंस की क्रांति मे एक विद्रोही का सिर धड़ से अलग कर दिया गया था। 
इस स्थिति में भी उसके मुख से वुदवुदाहट जारी रही । एेसा क्गता था 
करि वह कुछ बोलने का प्रयत्न कर रहा है । इस घटना का वर्णन फ्रांसीसी 
शासन के रिकाडंमे अभी तक सुरक्षित टै। 

एक वार कर्न टाउनशंड ने वैज्ञानिकों ओर साहित्यकारों की साक्षी 
मेडइस प्रकारकाही एक श्रदर्शन किथाथा। एक व्ठैक वोडं के साथ 
खड्या वाँधी 1 व्लेक बोडंके पास ही वह्‌ वेठ गये ओरप्राण हरीर को 
स्थर रारीर से अख्गकरलिया। प्राण शरीर से वह्‌ व्टैक बोई पर 
लिखते रहे ओौर दर्राकों के प्रदनों का उत्तर लिखित रूप मे बोई पर देते 
रहे । इस प्रदर्शन मे वह्‌ कई वार स्थूररदारीरमे आ गये ओर जोवित 
मनुष्य के तरह बोलते रहे । फिर वह॒ अपने इच्छानुसार प्राण शरीर अरग 
कर छेते थे । वहु यह सहज स्वभावसे ही कर छेते थे । 

कर्णं प्रयाग मे स्वामी भास्करानन्द ने समाधि ग्रहण की। समाधि 
का वड़ी श्रद्धा से पुजन किया गया । उसो समय स्वामी जी कर्णं प्रयाग 
से कोल्हापुर लौट आयेथे। इस घटना को भी अनेकों व्यक्तियों ने 
देखा था | 

इस घटना से परिलक्षित होता है किस्थूकशरीरकी तरह्‌ ही एक 
अदृश्य शरोर भो होता है जो इससे भी अधिक महत्त्वपूर्णं होता है 

मिल गौर चीनमं मरनेके बाद मृतक को जराते नहीं वरन्‌ कुछ 
निरिचित रासायनिक प्रयोगो से सुरक्षित रखते हँ जो छम्ब समय तक ज्यों 
का त्यों वना रहता है ओर सड़ता नहीं है । इस तरह से रखे गये मृतक 
गरीरों को वहाँ की भाषा मे मम' कहते हं । उन रोगों को यह्‌ मान्यता 
है कि जीव अपने स्थूक शरीर को देखने के लिए कभी-कभी आया करता 
है ! यह वास्तविकता भी है । यह गतिविधियां प्राणमय शरीर को ह । 


स्थूरं शरीर के नष्ट होने पर भी प्राण शरीर की गतिविधियां 
संचाछित होती रहती हं । एक साधारण उदाहरण से इसे स्पष्ट करते हे । 
बिजली का प्रकाश बल्ब द्वारा हमे प्रकारि त होते दिखाई देता है । षकाड 
कांच में नहीं होता है उसका तो केवर सहयोग मात्र रहता है । कांच के 
वल्व का हटा दिया जाय तो प्रका भी समाप्त हभा दृष्टि गोचर हाता 
द । परन्तु वास्तविक तो यह है कि विद्युत की गति वरावर बनी रहती है 
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उसके प्राण-परमाण भी क्रियारील रहते हं! केवर कांच कै हुटने पर 
प्रकाश का प्रसारण बन्दहो जातादहै। इसी प्रकार स्थर शरीर के सह 
योग से प्राण शरीर की गतिविधियां प्रदर्शित हो रही थीं। मृत्यु होने पर 
इनका दिखाई देना बन्द हो गया, परन्तु उसकी क्रियादीखता ज्यो-की- 
त्यों बनी रहती दै । स्थूल शरीर के साथप्राण-शरीर का नाग नहीं 
होता । उसकी सत्ता स्थूल शरीर से बिलकुल भिन्न है । 
प्रशान्त महासागर मे समाओं दीप के पास पेलोलो' नाम का एक जीव 
मिता है । इसकी जीवन प्रक्रिया कुछ इस प्रकार से टै कि वह्‌ समुद्र की 
जक मग्न चद्ानों मे अपने निवास का स्थान बनाता है। पूरा वर्षं तो वह्‌ 
जखमे ही रहने का अभ्यस्त है परन्तु जव चन्द्रमा आधा होतादहै ओर 
ज्वार कम हौताटै तो अवटूवर-नवम्बर के इन दिनों मे थह्‌ बाहर 
निकरता है ओर जक की सतह पर अण्डे देकर अपने मूर स्थान को खोट 
जाता है। पेलोलो' अपने पूरे शरीर के साथ जर की सतह पर नहीं 
आता वरन शरीर का कुछ भाग घर पर छोड आतादटै। व्ह गरीरका 
उतना भाग ही अपने साथ खाता है जितने के छिएउ्से जल पर तैरने 
मौर अण्डे देने के लिए आवह्यकं होता है। घर पर छोडा हुआ शरीर 
मृतक की तरह्‌ पडा रहता है । जिस तरह से कोई मिखी किसी मीन 
के दो पर्जोको मिलाकर एक कर देता है उसी तरह पेलोलो घर रोटने 
पर सुरक्षित शरीर (मृतकप्राय भाग) से अपने जीवित रारीर को जोड ठेता 
दै। मृतक दारीर भी जीवितसा हो जाता है। भव उसका पहले जैसा 
एक पूर्णं दारीर हो जाता है जिसमे रक्त संचारव प्राण संचारकी सभी 
क्रियां संचाछ्ित होने लगती ह्‌ । 
मेसुर के नन्दी दुर्गं पर्वत पर १/२ इच्च के आकार का एक टाडिग्राफः 
नामक जोव रहता टै। जके अभाव में उसका स्थूल शरीर इस 
प्रकार सुख से जाता है जिस तरह से वह॒म्िद्रीकादटेला हो ओर उसमें 
प्राण संचालन की कोई्‌क्रियानहो। इस मृतक प्रतीत होने वारे जीव 
के काट कर करई टुकड़े कर दिये जाये तो भी यह्‌ देखा गया है किं उसकी 
प्राण शक्ति का नारा नहीं होता । इन ट्कडों को एक शून्य अंश उष्णता 
वाङ़े एक पात्र मे रखकर हेकियम नाम का एक द्रव्य मिलाया जयेतो 
उसकी सुप्त प्राण शक्ति जाग्रत हो जाती है गौर चेतना खौट आती हे। 


इन उदाहरणों से स्पष्ट है कि प्राण शरीर की सत्ता स्थूल शरीर मे 
अलग है। प्राण शरीर मानव के आध्यात्मिक उत्थान मं महत्त्वपुणः 
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भूमिका निभा सकता है । स्थू शरीर तो कुछ वर्षो तक ही उसके साथ 
रहता है । प्राण शरीर मोक्ष प्राप्ति की छम्बी यात्रा के अंतिम क्षणो तक 
साथ देता है] 

प्राण शरोर को प्रत्यक्ष देखा जाना सम्भव नहीं है । स्थू शरीर 
से वह सूक्ष्मदै। स्थूर से सूक्ष्म हर वस्तु शक्तशाखी होती है1 उसमें 
एक अदधत गति व क्रियाशीलता होती है जिसके कारण उसकी शक्तिका 
अनुमान गाना भी सहज नहीं होता । 


सुक्ष्म होने के कारण प्राण दारीर दूसरे स्थूखु शरीर में प्रविष्ट होने 
की क्षमता रखता है । योगियों को परकाया प्रवेश को अनेकों घटनायें 
प्राप्त होती हं । श्रीमत्‌ आद्य शंकराचार्य का उदाहरण तो लोक प्रसिद्ध 
है । उन्होने अपना प्राण दारीर मृतक राजा सुधन्वा के शरीर में प्रविष् 
करवाया था ओर अपने स्थर शरीर को सुरक्षा की जिम्मेदारी अपने 
शिष्यो पर छोड दी थी । राजा सुधन्वा मे कुछ वििष्ट महानताओं की 
अनुभूति करके उसके दरबारी चकित रह्‌ गये थे । उनके कुरु गुरू तो 
उनके शरीर मे किसो महान आत्मा का निङ्वय से प्रवेश मान रहे थे। 
इसचख्एि उन्होने अदेश दे दिया था कि जहाँ कहौं भी कोई सुरक्षित 
मृतक शरीर प्राप्त हो जाथ, उसे जखा दिया जाय ताकि क्ह्‌ आत्मा राजा 
के शरीरम ही बना रहे! इस प्रकार अनेक उदाहरण देखे गये ओर 
सुने गये ह । एसे योगी व सिद्ध पुरुषों की घटनाएँ भी उपलन्ध होती हैँ 
जो एक समथमे हीदो स्थानों पर देखे गये थे। कुछ सिद्ध पुरूषो की 
एेसी भी घटनाय सामने आई हं जब उन्होने अपने विपत्तिग्रस्त शिष्यो 
को अन्नमय शरीर से अरग होकर प्राणायाम शरीरसे हजारों मीक 
की दूरी पर भी उन्हें बचाया था। चीन के कामाओं मे यह्‌ विधि प्रच 
कित थी) उनके ग्रन्थों मे छिखा है कि किस प्रकार प्राणायाम से अ्लमय 
कोशसे प्राणमय कोको पृथक्‌ किया जा सकतादै। श्री गुर्गेन ने 
प्राणायाम शरीर का उद्गमनः' नामक एक स्वतन्त्र ्र॑थ की रचनाकी 
है । कनंर टाञरोड ते तो प्राणायाम के अभ्यास से प्राणमय श्षरीर पर 
नियन्त्रण प्राप्त करने मे सफरता प्राप्त की थी ओर इस प्रकार के अनेकों 
सफल प्रदान भी किए थे । | 

इससे सिद्ध है कि प्राणायाम एक एेसा वैज्ञानिक व चमत्कारी विधान 
है शि प्राण शरीर को स्थूर शरीर से अरग किया जा सकता है ओर 
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किसी भी दूसरे शरीर में प्रविष्ट किया जा सकता है। प्राण शरीर से हजारों 
मी दूर आकर भी दुसरोंकी सहायता की जा सकती है मौर प्राण 
शरीर को अधिक क्रिय्ादीर व शक्तिशाली बनाया जा सकता है । यदि 
एेसा किया जाना सम्भव हो जाय तो जीवन की महान्‌ सफलता होगी । 


८. आकाक्ञ गसन 
'वृहृयोग सोपान ' के अनुसार- 
भराणायामत्वेचरत्वं प्राणायामादरोगिता । 
प्राणायामाच्छक्तिबोध प्राणाय मन्सनोन्मनी ॥ 
आनन्दो जायते धित्वे प्राणायामो सुखी भवेत्‌ 
प्राणायाम से साधक आकाश मे उडने की क्षमता प्राप्त कर ठता ३। 
एसा छ्गता है वह्‌ पक्लियों की भाँति आकाश गमन कर रहाहो। 
प्राणायाम से उन्मनी शक्ति जागृत होती दहै। साधक का चित्र सच्चे 
आनन्द से ओत-प्रोत हो जाता दहै ओर व्ह मानसिक सुख शान्ति की 
अनुभूति करता दै । 


प्राणायाम से उलक्षो समस्याओं का सहज समाधान 


आज का मानव-जीवन समस्या-संकुर है । प्रत्येक प्राणी पद-पद पर 
अनेक प्रकार की उलकज्लनों से अपने को धिरा पाता दै, आर्थिक ही नहीं, 
वह पारिवारिक ओर सामाजिक समस्याओं से भी संत्रस्त टै तथा योग्य 
सुतर के अभाव में उलज्ञा ही रहता है । ज्यो-ज्यों वह्‌ सुलक्ञाने की कोशिल 
करता टै त्यो-त्यों अधिकाधिक उलञ्लता ही जाता है 1 
अपनी परिस्थिति से उब कर कितने ही व्यक्ति आत्महत्या कर छेते 
हें । कोई उन्हे माया, भव-जाल कहता है, तो कोई उन्हें दुर्भाग्य कहु- 
कहुकर रात-दिन रोता श्ीकता रहता टहै। साधारण मनुष्य ही नहीं, 
तथाकथित खूब पदे-लिखि खोग भी परिस्थितियों से हार मानकर अपने 
जीवन का निष्कर्षं इन दाब्दों मे व्यंजित करते ह-“मनुष्य परिस्थितियों 
का गुलाम है। वह्‌ कर्म स्वतन्त्र नहीं है । वह॒ भाग्याधीन है ।' इत्यादि 
इत्यादि । 
परिस्थितियों की परिवतंनशोलता अनिवायं 
वास्तव मे ये उद्गार मोह ओर कुण्ठा के परिणाम हं । सूङ्-समज्ञ 
की कमो ओर यथार्थं दर्शन के अभाव ने हौ उसकी विचारशेी को 
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हृतप्रम कर रखा द्र । वह्‌ भूल गया है कि संसार घटनाओं का अनादि 
प्रभाव दहै जिस प्रकार दिनके बाद रात काना स्वाभाविक दै । यदि 
जन्म हुभा है, तो मृत्यु अनिवार्यं हे, वाकुक के बाद युवा, उसके वाद 
वृद्ध होना अनिवार्यं है । जो व्यक्ति इन परिवर्तो के अनुकूरू अपने को 
ढालने-साधने मे जितना असमथं होता है, वह्‌ उतना ही अपने को विवश, 
पराधीन ओर्‌ दुःखी अनुभव करता दै । 

पारिवारिक जीवन को ही देखिए 1 परिवार के सदस्यों की ज्यो-ज्यों 
संख्या बदेगी, त्थों-त्यों उसी रम से परिवार की आवच्यकताये भी बदे गी, 
उसक्रा खिन्न, विपन्न ओर व्यक्तित्व-छिन्न होना अनिवायं ही है 


समस्या का मनोविज्ञान 


हर समस्या अपने मे एक चुनौती है । हर बाधा किसी कमी की पूर्व 
सूचिका है । हर रोग किसी उपेक्षा का परिणाम है । हर वियोग प्रकृति 
का सहज विधान दहै । उनके अन्तरारु से जो प्रवेश कर सक्रता है, उनके 
समाधान के लिए जो उत्साह ओर धैर्य जुटा सकता दै, वह्‌ तथाकथित 
प्रतिकूलता मे भी सानन्द ओर सकुशक रह्‌ सकता है । आवर्यकता है 
अनुचित-उचित समञ्च की \ आवश्यकता है समुचित क्रियारीरुता की । 


सभी प्रकार की उलज्लनो को गणित के प्रन के समान ही सुकञ्षाया 
जा सकता दटै। जो व्यक्ति गणित के प्ररत की भाषा को नहीं समन्नता 
ठै, जो नहीं जानता किं प्रन मे क्या दिया गथा है, क्या पता चाना टै, 
कैसे पता चाना है, इसी प्रकार मानव जोवन की जीवन्त-समस्याभओं 
जर उनकी आशा-आकांक्षाओं के प्रति जो उद।सीन या अनभिज्ञ है, वह्‌ 
यदि उन्हं माया, भव जाक, प्रकृति की निष्ठुरता या अभाग्य कहे 1 उसके 
लिये ईद्वर या किसी ओर को कंसे दोषी ठहराया जा सकता है । 


प्राणायाम ओर समस्या का हल 


प्राणायाम की विरि साधना के द्वारा प्रत्येक प्रकार की समस्या, 
उछज्लन, विपरीत परिस्थिति ओर निर्वरुता के निमून के ल्यि सूञ्ञ- 
सुवृद्धि ओर परमात्म बरु अजित करना सहज सम्भव है । जिस प्रकार 
आज का वेज्ञानिक प्रचण्ड आत्म-साधना यानी पुरुषार्थं के द्वारा विभिन्न 
क्षेत्रो मे प्रकृति को विजित कर रहादै उसी प्रकार प्राणायाम की 
विरिष्टं साधना के द्वारा वहु अपनी प्रकृति को जीत सकता है । परि- 
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स्थितियों को अपने अनुकूर बना सकता है, विजय प्राप्त कर सकता है, 
उन्हें बदर भी सकता है । नीचे हम उसी प्राण साधना का विधि-विधान 
देरहेहें। 
साधना का विघान 
सिद्धासन या पद्मासन पर बेठ जाइये । बयं हाथ की अगुी से 
दाहिने नासापुट को बन्द कर दीजिए ओौर जय महावृद्धि!' “जय 
महाशक्ति !' कहते हए बिं नथुने से धीरे-धीरे सांस लीजिए । यथाशक्ति 
सुविधा के अनुसार कुछ देर सांस को अन्दर ही रोके रहिये तथा मन 
ही मन ध्यान कोजिये कि आप के चारों ओर परमात्मा का विमल प्रका 
छाया हुभा टै 1 आप उस प्रकाडा की गोद मे सुरक्षित वेठे हृए हैँ । प्रका 
की चुम्बकीय किरणें समस्त ब्रह्माण्ड मे सब ओर फैररहीदहै, इन्हीं 
राक्ति-तरंगो के द्वारा जगन्नियन्ता सारे संसार को सुव्यवस्थित सन्तुकिति 
वना रहा है, ज्योति को इन्हीं खहरिथों ने सम्पूर्णं विद्व को विवेकमयी 
गणितीय व्यवस्था मे बाँध दिया है। परम पिता सर्वसुहद्‌ दै, सवका 
हितैषी टै । उसका प्रत्येकं विधान दूरददिता युक्त है। बाकक के जन्म लेने 
से पहर ही वह माता के स्तनोमे दूध भर देता है! वायु प्रदूषण को 
विनाशकारी क्रिया के अवरोध के किए वह्‌ इन्हीं ररिमल प्रकर्षो के दारा 
विषेली कार्बन गस को प्राणदायी अक्सीजन गैस मे अहनिश परिवेतित 
किया करता है) व्ही ज्वर, कास, अतिसार आदि के रूपमे शरीरस्थ 
विजातीय तत्त्वों का जरण-क्षरण किथा करता है। उसका प्रत्येक विधान 
मंगलमय टै । क्ह्‌ व्ही कर रहा है, जिससे मेँ उत्कृष्ट, स्वस्थ, सुखी ओर 
सवल वनं । मे उसकी गुभाकाक्षा को समज्ञ गया हँ, वर्तमान विषमता 
या विघ्न बाधा समुञ्े अधिक्र सजग, अधिक सन्तुकिति ओर अधिक कमण्य 
बनने की प्रेरणा देतीदहै, मेप्रभुके इस प्रबोध को कृतज्ञता के साथ 
स्वीकार करता हं । 
एेसा मन ही मन चिन्तन करते हुए वयं हाथ के अगूढेसे बाया 
नथुना दवाकर दाहिने नाशापुट से (जय महाबुद्धि ! जय महाशक्ति ।' 
मन ही मन कहते हृए धीरे-धीरे सांस छोडिये, चार वार जय महारक्त, 
जय महाबुद्धि" कहने तक सांस को वाहर ही रोके रखिये । 
इस क्रिया को इसी प्रकार से तोस वार तक किया जाना चाहिए, 
प्राणायाम की मात्रा क्रम-करम से बढ़ाना चादिए 1 एकदमः जस्दी-जल्दी 
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आणयामों की संख्या बढाना उचित नहींहै। प्रति सप्ताह दो-तीन 
प्राणायाम को नीचे लिखी कविता के पाठके साथभो किया जा सकता 
टै । कविता पाठ मन हो मन अर्थो पर ध्यान देते हुए भावपु्णं हो, इसका 
: विदोष प्रयत्न करने मे हौ परिस्थिति परिवर्तन हेतु यथेष्ट शक्ति गौर सूञ्च 
उस महाप्राण से पराप्त की जा सकती है । 


कविताभय आत्म संकेत 
१. सांस भरते समय कहे- 
जय महाबुद्धि 1 जय महाशक्ति 
जय महाबुद्धि 1 जय महाह्ञक्ति 1 
२. सांस को अन्दर रोकने को अवधि मे मन ही मन इस कविता की 
भावपूणं आवृत्ति करें । 
३. फिर श्वास छोड़ते समय इसे मन ही मन कटिये - 
जय महाबुद्धि ! जय महाशक्ति । 
जय महाबुद्धि { जय महाशक्ति ! 
४. सास को बाहर ही रोके-रोके “जय महाबुद्धि ! जय महाशक्ति।' 
चार से छः वार तक कटुना चाहिए । 
इस प्राणायाम से ईदवर के स्वरूप की स्पष्ट तो होतीदहीदटै, बुद्धि 
भी सृष्ष्मग्राही बनती है 1 चैयं, साहस, उत्साह का प्राणमय प्रस्फुरणं 
व्यक्ति को क्रियाशील बनाता है जिससे परिस्थिति अनुकूखन यर रुचि 
प्रकृति का शोधन होकर सुख-समृद्धि होती है । 


प्राणायाम को आध्यात्मिक उपलन्धियां 


दोषों ओर दुगुणों का निवारण 


प्राणायाम शुद्ध सात्विक यौगिक क्रिया है। इपके द्वारा शुद्ध सात्विक 
जीवन यापन की दिरा मे बडी सहायता मिती है । दुस्संस्कारों की प्रखरता 
के कारण प्रायः देखा जाता टै कि इच्छा रहते हुए भी साधक निर्धारित 
नियमो का दीघंकार तक निर्वाध रूप से पालन नहीं कर पात्रा है । प्रायः 
तीन-चार दिन अथवा दो-चार सप्ताह से अधिक वह्‌ इच्छित साधना नहीं 
चला पाता, कभी-कभी वह्‌ बार-बार की अपनौ असफरता को देखकर 
दोषो-दुरगुणों की प्रवरूता को देखकर इतना घब्रडा जाता टै किं चाहते 
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हुये भी वह्‌ उस ओर कोई प्रयास करने से डरने कगता है । हमने कितनों 
कोटी देखा है जो सिगरेट, बीडी, गांजा, भांग, शराव, मांस आदि 
छोडना चाहते है, किन्तु कुण्ठा के अतिरेक के कारण कुछ उरते हैँ । यही 
बात क्रोध, कामुकता, रोल्पता, वमनस्य, चिन्ता, भय आदि मनोविकारों 
के विनाश्च के सम्बन्ध में देखी गयी है । दुरसद्ध, जु, वेरयागमन को लोग 
तुरा सम्षते ह, किन्तु उसे छोड नहीं पाते हं । एेसी दयनीय स्थिति का 
उपचार यौगिक प्राणायाम की सहायता से सुविधा पूर्वक किया जा सकता 
है ! एकाग्रता, समय परायणता, स्वच्छता प्रभृति सद्गुणो के विकास में 
भो वह सहायक है अतः संक्षेप मे हम उसे नीचेदेरहेरह। 
कामवासना क्षय के लिए 


मान रीजिये आप काम वासना के नियन्त्रण मे अपने को असक्त पा 
रहे हँ । ब्रह्मचर्य ब्रत धारण के छिए अपेक्षित इच्छा शक्ति था आत्मवल 
की आपमें कमी है तो आत्मबल की वृद्धि ओर वीर्य रक्षणक ल्य आप 
को यह्‌ प्राणायाम इस प्रकार करना चादिए । 
सर्वं प्रथम पीठके बर ङेट जाइये । सिर, गरदन, छाती सव एक 
सीधमेदहों। शरीर को बिल्कुल टीका कर दीजिए । सव ओरसेमनको 
हटा लीजिए । अव मुंह को बन्द करके अन्दर को सस खीचिये, सरता 
पूर्वक जितनी सांस अन्दर भराजा सके, भरिये। योगकीभाषपामे इसे 
पुरक ( हवा अन्दर भरना ) कहते हं | 
अव अन्दर खीची हई सांस को जितनी देर तक आसानी से रोक 
सकते हं उतनी देर तक उसे रोकिए । फिर धीरे. धीरेस्के हए सांस को 
वाहूर निकाकना चाहिए । सासं रोकने कौ क्रिया को रेचक कट्ते हं । 
नियमानुसार जितनी देरमें सांस अन्दर खीची जाय उतनी ही देर उसे 
बाहर निकालने में लगाना चाहिए । किन्तु फुप्फुस के अन्दर सांस रोकने 
की अवधि सासि भरने की अवधि ( समय ) से आधी होनी चाहिए यही 
वात ससि निक्रालने के वाद दूसरी वार, साँस भरने या छोड़ने में जितना 
समय गाया है । उसके आधे समय तक इवास रोकना चाहिए । 
सांस अन्दर खीचते समय यह्‌ भावना करनी चाहिये कि काम चक्ति 
का प्रवाह जननेन्द्रियि को ओर से मस्तिष्क की ओर हो रहा है 1 सपने 
मानसिक नेत्रं के द्वारा यह्‌ देखना चाहिए कि हमारा वीं स्पष्ट रूप से 
वीर्यवाहिनी नाडयो द्वारा ऊपर चदढ रहा है। नीचे की नाडियोंमें 
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दोतलता गौर शान्ति का प्रसार हो गया है। जव तक सांस रोके रह, 
ध्यान मे जितनी चित्तमयता होगी, उतनी ही तीव्रता वीयं के ऊर्ध्वगमन में 
होगी । 

जव इवास को बाहर निकार ठे तव॒ एेसी भावना करनी चाहिए कि 
निःख्वास के साथ काम विकार वाहुर निकारते जा रहे है, जननेन्द्रिय 
स्थान पर हलकापन आ गया है । सभी क्षोभकारी विकार दुर हो गमे ह । 
वह्‌ निर्मल ओर पवित्र हो गया है । 

इस क्रिथा को करते समय यदि मूल-बन्ध कुगाया जावे, तो वीर्यं के 
उरध्वंगमन की गति तीव्रो जाती है। मूलवन्ध के लिए सांस अन्दर 
खीचते समय गुदा का अन्दरकी आर दढता के साथ संकोचन करना 
चाहिए जिससे अपानवायु का प्रवेदा उपर की ओर हा गौर वह्‌ वीर्यकी 
तेजी को वर पूर्वक ऊपर जाने के किए प्रेरित करे । 


इस क्रिया को केव एक वार ही अभ्यास करना पर्याप्त नहीं दै । कम 
से कम १०-१५ बार नित्य इस क्रिया को दोहराना चाहिए । यह्‌ क्रिया 
प्रातः कारु की अपेक्षा शाम को करना अधिक लाभकर है। दोनों समय 
की जाय तो सोने मे सुहागा डाखना जसा राभ होगा । 


वीयंदोषों को निवृत्ति के लिए 


वीर्य दोषों की निवृत्ति के लिए उज्जायी प्राणायाम करना चाहिये 
विचि इस प्रकार है-- 

सुखासन से बेटे । दोनों नासिकां से इवास को धीरे-धीरे भीतर 
खीचे । यह ध्यान रहे कि यह इवास कण्ठ से हृदय तकं ही जा पाये । इस 
क्रिप्रा के साथ जालन्धर-बन्ध कुगाना चाहिए । जितना सम्भव हो सके 
भीतर खीची हई वायु को रोकना चाहिए । अव दाँयीं नासिका को बन्द 
करके वायीं नासिका से प्रश्वास को बाहर निकार । इवास रोकते समय 
यह्‌ सावधानी रखनी चाहिए कि उवास हूदय से नीचे नहीं जाना चाहिए 
वरन्‌ क्रमसे उसे हूदयसे गेम ओौरगलेसे मह्‌ में रवे ओर शनैः 
दानैः प्रश्वास को वाहर तिकाल्ना चाहिए । आरम्भ मे ३ प्राणायाम से 
अधिक नहीं करना चाहिए । अभ्यास बदृने पर ही इनकी संख्या बढ़ानी 
चाहिए । 


हठ जोग के ग्रन्थो मे इसके अन्य काभ भी बताये गये ह । यथा- 
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उज्जायीकरम्भकं कृत्वा सर्वकार्याणि साधयेत्‌ । 
न॒ भेवेत्कफरोग च क्रूरवाथुरजी्णंकम्‌ ॥ 


पूणं इन्द्रिय संयम के किए 


आख, श्रवण, त्वचा, घ्राण ओर जिह्वा-यह्‌ पाँच ज्ञानेन्द्रिथां हं । वाक्‌, 
दाथ, पर, गुदा ओर उपस्थ-यह पांच कर्मेन्द्रि, यह्‌ दश इन्द्रियां मनुष्य 
के उपयोग के लिए बनी हं । यह मानव शारीर के आवरयक अंग है | इनमें 
से किसो एक की कमी हो जायया उनमें रोग उत्पन्न हो जाय तो 
स्वाभाविक कार्या मे वाधा उपस्थित होती है परन्तु उन्हें स्वछछन्द छोड 
दिया जाय जर वह्‌ अपने विषयों मे विचरती रहँ तो वह स्वामी के रात्र 
बन कर उनका नाश कर देती हुं । इसीचियि अध्यात्म शास्त्र का आदेदा 
हे कि कल्याण की इच्छा वारे साधक्र को इन्द्रिधों पर नियन्त्रण रखना 
चाहिये । 


दास्त्रो का आदेशटहै कि हमहाथोसे किसीको क्ष्टनदे, चोरी 
आदि कोई वृरा कार्यं न करे, साधु सन्तों व गुरुजनों की सेवा करर 
सत्सद्ध ओर देव मन्दिर की ओर अग्रसर हो, सेवा कार्यो मे प्रवृत्त हों 
वाणी से मधुर शब्द ही वाके, एसे वाक्य न कहं जिससे किसी को वुरा 
रगे, सत्‌गास्त्रो ओर उपदेशों का ही श्रवण करे, भगवान के विग्रह जौर 
साधु सन्तो केही दर्शन करे, स्वादके किए नहीं, शरीर धारण के लियं 
विवेक पूवक खाये । 


आज वातावरण वहत दूषित हो चुका टै। उपन्यास, पत्रिकाएे, 
फिल्म, काम-वासनाओं को भडकाने का आसुरी काम कर रहीहु। नेत्र 
स्त्रीरूपमे पवित्र रूप को नहीं कामी रूपसे ही देखते हं, उनके अद्ख- 
प्रत्यङ्ख का निरीक्षण करते हं । भजन, कथा, कीर्तन सुनना तो पिचडे 
युग कीबातदहो गयी, सिनेमाकी कथा कथित सभ्ययुगकी देन टै। 
बीड, सिगरेट, मांस, दारू आदि तामसिक पदार्थो का सेवन आधुनिक 
सभ्यता का एक अंग बन गये हं। यह्‌ आहार तमोगुणी प्रवृत्तियों को 
उत्तेजित करते हैँ । आहार का कामवासना से धनिष्ठ सम्बन्व है । श्री 
विजय कृष्ण गोस्वामी का मत दहै कि शरीर में प्रधान यंत्र है--जीम ! 
जीभ वश में हो जाने से सब कुछ वश में हो जाता है । गांधी जी का कुना 
है--“श्रह्यचर्य के साथ आस्वाद त्रत का बहुत निकट सम्बन्ध ह । मेरे 
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अनुभव के अनुसार इस व्रत का पालन करने म समर्थं होने पर ब्रह्मचर्य 
अर्थात्‌ ज नेन्द्रिय संयम विल्कूुर सहज हो जाता है । इन इन्द्रियों को काव 
मं रखना हौ शक्ति ओर सिद्धि का साघनदहै। 


मारे शाखो मे इन्द्रिय निग्रह के लिए उसी उदेश्य से प्रेरित किया 
गया है । गीता ४-३९्में कहा है जव श्रद्धावान मनुष्य इन्द्रिय निग्रह 
द्वारा ज्ञान प्राप्ति का प्रयत्न करने लगता टै तब उसे ब्रह्मात्मेक्य रूप ज्ञान 
का अनुभव होता है ओर फिर उस ज्ञान से उसे शीघ्री पूर्णं लान्ति 
मिलती है । वद्धिकी स्थिरता के लिए इन्द्रियों को विषयों से खींचना 
आवदयरक वताया गया दै मौर कच्छृए का उदाहरण देते हुए कहा गया 
ठे कि जिस तरह वह अपने हाथ-पेर आदि अवयव सव ओर से सिकोड 
केता टै उसी तरह इन्द्रियों के रखाब्द-स्पर्शादि विषयों से अपनो इन्द्रियों को 
खींच छना चाहिये । इन्द्रियों को वख्त्कार से मनमानी ओर साधक को 
खीच छने वाली शक्ति कहा गया ह । जो अनेक प्रवाह मं वहु जाता है 
उसका आत्मिक पतन हो जाता है । जो उन्हं अपने इच्छानुसार चलाता 
दे, उसका उत्थान होता टै । इन्द्रियों के प्रति कड़ा रुख अपनाने को 
अहितिकर बताया ओौरजो हाथ पेरादिपर रोक लगाकर मन से 
विषयो का चिन्तन करता दै उसे दाम्भिक कहा है । भगवान ने परामर्शं 
दिया है कि उसकी योग्यता विशेष है जो मन से इन्द्रियो को आसक्त 
करके केवर कमेन्दरियों द्वारा अनासक्त वुद्धि से कर्मयोग का आरम्भ करता 
टे। इसी को दुष्टिमें रखते हृए, वशिष्ठ ने इन्द्रियो के निग्रह को मानस 
तीथं कहा है, जो इसमें स्नान करता टै वह्‌ पवित्र हो जाता दै! महा- 
भारत प्वंमे स्पष्टकहादैकिं इन्द्रियोंको काव मे रखना ही ज्ञान दे। 
ओर वही मागं है जिससे कि बुद्धिमान रोग उस परम पद की ओर बढते 
हें । कोई अजितेन्द्रिय पुरुष श्री हृषिकेडा भगवान को प्राप्त नहीं कर 
सक्रता। तुकारामने भी इसी सिद्धान्तकी पुष्टि करते हुए व्यंग्य से 
कहा है-“ईदवर के पास मोक्ष की गठरी नहीं र्खी है कि वह्‌ किसी के 
हाथ दे दे1 यहाँ तो इन्द्रियों को जीतना, मन को निग्रह करना ही मुख्य 
उपाय दटै।' 

मनुर्मृति मे प्राणायाम के अभ्यास से इन्द्रियो के पवित्र, दोष रहित 
होने का आद्वासन दिया है- 

दह्यन्ते ध्थायमानानां धातूनां हि यथा मला 1 
तथच्ियाणां दह्यन्ते दोषा प्राणस्य निग्रहात्‌ ७1 
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प्राणायामेदंहेद्‌दोषान्धारणमिरच किल्विषम्‌ । 
प्रात्याहारेण संसर्गान्ध्यानेनानीहव रान्युक्लात्‌ 11 ७२ ॥ 


प्राण निरोव से इन्द्रियो के दोष वसे ही जरते हं जसे अग्नि मे घौकने 
से धातुजं के मल नष्ट होते हं । प्राणायाम साधना से रोगादि दोषों को, 
धारणा के अभ्यास से पापों को, इन्द्रिय निरोध से विषय-वासनाओं कीं 
ओर, ध्यान सिद्धि से मोहादि गुणों को नष्ट कर दे । 


हठयोग प्रदीपिका (२।५) मे कटा है कि मरू शुद्धि के लिए प्राणायाम 
का अभ्यास करना चाहिए- 
तदेव जायते योगो प्राणसग्रहुणे क्षमः ॥ 


वृहयोगियाज्ञवल्वय स्मृति ( ८-४० ) मे घोषणा है जो व्यक्ति नित्य- 
प्रति सूर्योदय के समय सौ प्राणायाम करता है, वह निर्मल होकर स्वर्गं 
को प्राप्त होता दहै! योग वासिष्ठ मे महपि वरिष्ठ जी भगवान्‌ राम को 
उपदेदा देते ह-अभ्यास के द्वारा प्राणों की गति सुक जाने पर मन दान्त 
हो जातादहै ओर केवल निर्माण ही शेष रह जाताहै। जैसे पंखा वन्द 
कर देनेसे हुवा की गति रुक जातीरहै, वैसेहीप्राणके निरोधहोनेसे 
निर्चित ही मन शान्तो जातादहै। हे राम! प्राण-शक्तिका निरोध 
होने से मन का निरोध हो जाता है। जैसे अन्पर पदार्थो को अपनी छाया 
होती हैवेसेदहीप्राणकीछाथामनदै। हे राम! प्राणोंको वशमे कर 
लेने से मनुष्य राज्य प्राप्तिसे केकर मोक्ष प्राप्ति तक की समस्त सिद्ध 
सम्पदाये प्राप्त कर्‌ सकता है । (स्नायु चिकित्सा के ख्याति प्राप्त विदोपनज्ञ 
डा० वाल्गेसी ने अपनी पुस्तक (स्नायु रोगोसे प्रस्त लोगोंको एक 
सन्देडा ) मे यह्‌ माना टै कि प्राणायाम साधना से मनोविकारों का दमन 
व मानसिक स्थिरता सफलता पूर्वक प्राप्त की जा सकती टै । 


प्राणायाम का अभ्यास जंसे-जंसे बढ़ता जाता है वसे ही वेसे मनुष्य के 
संचित कर्मों के संस्कार, अविद्या जनित क्ठेश, जो कि ज्ञान के आवरण 
रूप है, दुर्बल होते जाते हं । इसी आवरण से ज्ञान ढका रहने के कारण 
सांसारिक विषय वासनाओं से पीडित मनुष्य दुःखों को भोगता रहता टै 
अतः यह्‌ संचित कर्मो का पर्दा प्राणाथाम के अभ्यास से शनैः शनैः क्षीण 
हो जाता है । तव विवेक ज्ञान रूपी प्रकाश का उदय हो जातादै। जसे 
तपाये हुए सोने के सभी मल नष्ट हो जाते है । 
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तपो न पर प्राणायामात्ततो विश्युद्धि मलानां दीप्तश्च ज्ञानस्य ॥१९॥ 

प्राणायाम से श्रे कोई तप नहीं है । इसकी साधना से मलों की गदि 
होती है ओर ज्ञान का प्रकारा होता हि। 

इन्द्रियों की स्थिरता, पवित्रता व मलों की शुद्धि के लिए उदरस्थल 
राद्धि प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । विधि इस प्रकार है- 

पद्मासन से वेठे। रीढ्‌ की ही को सीधा र्खे | दोनीं नासिकाओं से 
धीरे-धीरे उवास भीतर खीचे। जव पूरा श्वास खिच जाये तो दायीं 
नासिका को दायें हाथ के अंगृूढे से बन्द करके प्रदवास को धक्का देकर्‌ 
वधीं नासिका से वाहर निकाखना चाहिए । फिर दोनों नासिकाओं से 
सवास भीतर खींचकर वायीं नासिका को बन्द कर दायीं नासिकासे 
प्रश्वास से धक्का देकर वाहर निकाटं । इसी प्रकार से अभ्यास धीरेवीरे 
बढते रहे । 
अन्य दोषों के निवारण के लिए 

जिस विकार को दूर करना है, उसके अनुकूऊ कल्पना करना आव- 
रथक टै । प्राण-प्रवाह को आज्ञा चक्र की ओर वहाते के छिए नासा द्वारा 
साँस खींचकर वेसा संकेत दं । मानस चित्र मे वेसा ही ध्यान करते रहं । 
साथ ही यह्‌ भी भावना करते रहं कि इस ऊर्वरंगमन से मेरा आत्मवर 
वट्‌ रहा है 1 मेरा प्राण प्रबल हो रहा है, इत्यादि । 

सांस छोडते समय एेसा चिन्तन कोजिये किं मनोगत विकार निःखवास 
के साथ निकल रहे हं 1 मेरा अन्तःकरण अब शुद्ध ओर पवित्रे हो 
रहा हि । 

याद रहे यह्‌ कोरा आत्मकथन शब्दात्मक न होकर “भाव प्रवण" 
होना चाहिए । अनुभूतिमय (मानसिक चित्रमय ) होना चाहिए । जो शब्द 
आप मन ही मन कहं उसी का ध्यान भी करर । उसे चित्र कल्पना के द्रारा 
अपने मन स्थल पर अंकित करे, तभी उन संकेतो के दारा प्राणराक्ति 
अभीष्ट दा मे प्रवाहित हो सकेगी ओर आप के मनोरथो को पूणं करेगी 1 
भाव, संकेत, कल्पना या चिन्तन के द्वारा प्राणदक्ति का ्रहण-संचयन 
किया जाता है । 

आत्म संकेतो की प्रता से ही प्राण-शक्ति प्रखर होती है आत्म 
संकेतो के द्वारा विपुर ( ईथरःव्यापी ) महाप्राण को आत्मस्थ किया जाना 
सम्भव है । उसके आभूषण का वही सहज उपाय है 1 
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जात्म-सकेतों के दारा ही आत्म संमोहन होता है ओौर दोषों, दुर्गणों 
तथा दुषप्रवृत्तियों का नाश होकर सद्गण, सद्धाव ओर सत्प्रवृत्तियों का 
विकास होता है । जीवन प्रवाह निम्न धरातल से ऊपर उर्कर मनो 
विकास, बुद्धि-विकास के साथ जीवन स्तर को भी उच्चस्तरीय बना देता 
है । उछृष् दृष्टिकोण के आने से रहन-सहन मे, अहारःविहार मे, आचार 
व्यवहार मे उत्कृष्टता का समावेदा होने रूगता है । मनः शान्ति ओरं 
अद्भत मस्ती आती है! तव हमारे सोचने-समञ्नने ओौर विचार करने का 
ढग एकदम बदल जाता है । शक्ति, स्फ़ति, उत्साह ओर उज्ज्वकता सभी 
समध्यानों ओर अभावों को यथा शीघ्र नष करतें! अतःभाव की 
प्रगादृता के दवारा हमे अपने आत्म-संकेतों को प्राणवान बनाना चाहिये । 
प्राणवान संकेत ही परिपक्व होकर प्रबल आत्म-विश्वास, प्रखर इच्छा 
क्ति ओर सफर संकल्प वनते हैँ! संकेतो को परिपक्वावस्था ही मनो 
निग्रह दै, सहज ध्यान है । 
यदि आप अपने मे आत्म-वल की न्यूनता ( कमी ) अनुभव करते हैँ 
यदि आप जल्दी-जल्दी घवड़ा जाते हँ, भय कुण्ठा के कारण वेचैन रहते हँ 
वूत्सित चित्र, कुत्सित आकृतियाँ, आपके हर ओर दिखाई देतो है, हरदम 
सत्रस्त करती. हं। यदि आपको नींद नहीं आती, हर समय अवसाद, 
थकान ओर जआाकस्य लगता रहत किसीकाम मे जी नहीं र्गता, 
हर ओर अपने रत्रही शत्र दिखाई देते है, तो निश्चय जानिये को आप 
का मानसिक संस्थान विकृत है, रोगग्रस्त है। ऊपर बतायी हई विधिसे 
दो तीन महीने प्राणायाम कीजिये । आप अपने में अनेक आह्वादकारी परि- 
वत न पायेगे । मानसिकं प्रवृत्तियों पर विजय प्राप्त करने के लिए मस्तिष्क को 
दान्त, शीतल भौर चैतन्य बनाने के लिए, मानसिक-गुणों की अभिवृद्धि 
के ल्य भी भावना पतक उपर्युक्त प्राणायाम करना चाहिए 1 इसके 
अद्धत छाम देखकर विदेशो मे भी इसका दिन-दिन प्रचार-प्रसार बढ़ता जा 
1 है। अब तो मनोवेन्ञानिक चिकित्सकों ने भी इसकी श्रेछठता को मुक्त 
कण्ठ से स्वीकार किया है । वे भी अपनी चिकित्सा पदति मं इस विधि को 
स्थान देने खगे हें | 
ज्ञान का विकास ओर ववेक को जागृति 
योग दर्दान ( २।१५ ) मे महपि पतंजलि ने किखा है-- 
ततः क्षीधते प्रकाश्लावरण्‌ । 
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“श्राणायाम के अभ्यास से ज्ञान के आवरण का नाह्होतादै, 
अज्ञानान्धकार से निवृत्ति होकर ज्ञान का विकात्त होता टै ओर विवेक की 
जागृति होती टै ।'' 

ज्ञान की रूप-रेखा के विषय मं शास्त्रों ने अनेकविध तो वर्णन किया 
हो टै सवेताश्वतरोपनिषद्‌ मे व्यक्त कियागयादै कि वही अग्निटै, वह्‌ 
सयं हे, वह्‌ वायु है तथा वही चन्द्रमा है, वह्‌ अन्यान्य प्रकालायुक्त नक्षत्र 
आदि दहै, वह जल है, वह्‌ प्रजापति है, वही ब्रह्मा है (४२); तूस्त्री 
है, तुपुरपदहै,तूदही कूमार टै अथवा क्रुमारीदै, तु वृढा होकर छाठी के 
सहारे चरता दै तथा तू ही विराट्‌ रूपमे प्रकट होकर सव ओर मख 
वाखा हो जातादटै (४३) तु ही नीर्वणं पतंगदहै, हरेरगकाओर 
लाल आंखों वाखा पक्षी एवं मेघ वसन्त आदि ऋतूँ तथा सप्त समुद्र रूप है 
क्थोकि तुम से ही सम्पूणं लोक उत्पनन हुए है, तू ही अनादि (आकृतियों) 
का स्वामी टै ओर व्यापक रूप से सवमे विद्यमान दटै। 

जो व्यक्ति इस ज्ञान को व्यावहारिक रूपमे ग्रहण करताटैउसीका 
जीवन सफल हो पाता है 1 गीता मे भगवान ने इसे भिन्न-मिन्त प्रकार 
से समञ्नाया है \ उन्होने कहा है जो आत्मा मुक्षमे है वही सब प्राणियों 
मेहि! मेँ सवप्राणियोंमे हं ओर सब प्राणी म॒ञ्चमे हं (६६९), जो 
वूछ है वह्‌ वासुदेव मय है ( १७१४), एसी वुद्धि रखने वारो को ही 
भगवान ने पंडित कहा है, पंडितो अर्थात्‌ ज्ञानियों की दशि विद्याविनय 
युक्त ब्राह्मण गाय, हाथी, एसे ही कुत्ता ओर चाण्डाल सभी के विपय 
मे समान रहती टै ( ५।१८ ), एसे व्यावहारिक ज्ञान रखने वारे पंडित 
ओर ज्ञानी को ही भगवान अपना परम पद प्रदान करते ह । गीतामें 
भगवान आद्वासन देते हुए कहते ह 


जिसकी ज्ञान दृष्टि मे समस्त प्राणियों को भिन्नता का नाश हो चुका 
हे ओर जिसे वह सव एकस्थ अर्थात्‌ परमेख्वर स्वरूप दिखने रुगता दै, 
ब्रह्य मे मिक जाता है ( १३१३० ) | 


जो मुञ्च ( परमेश्वर ) को सव स्थानो मे ओर सवको मुञ्च मे देखता 
है उससे मे कभी नहीं विद्छृडता ओर न ही मुञ्षसे कभी दुर होता दै 
( ६।३० ), जो एकत्व वुद्धि अर्थात्‌ सर्वं भूतात्मक बुद्धि को मन मे रखकर 
प्राणियों मे रहने वाके मुञ्ञको ( परमेद्वर को ) भजता है वह कर्मयोगी 
सब प्रकार से व॑र्तता हुभा भी मुश्चमे रहता है 1 (६।३१) 1 यह अद्ुमव हो 
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जानेसे कि जो कुछ है वह्‌ सव वासुदेव ही दै, ज्ञानवान मुञ्चेपारेताहै 
( ७1१९ ), जिस ज्ञान से यह मालूम होता है कि वह॒ भक्त अर्थात्‌ भिन्न- 
सिन्न सव प्राणियों मे एक ही अविभक्त ओर अव्यय भाव अथवा तत्तव है 
उसे सात्विक ज्ञान जानो ( १८।२० ), जिप्ते समस्त प्राणि माच्र में समदि 
हो वह्‌ मेरी परम भक्ति को प्राप्त कर छेता है ( १८५४ ) । 
कंवल्योपनिषद्‌ मे भीकठाटैकि जो आत्माको सव भृतोंमें ओर 
सव भृतो को आत्मा मे देखता टै वह परब्रह्म को प्राप्त करता टै । दूसरे 
किसी उपाय से नहीं । ईलावास्योपनिषद्‌ का कथन है कि बुद्धिमान पुरुष 
प्राणी-प्राणी मे परब्रह्म पुरुषोत्तम को समज्ञ कर खोकसे प्रयाण करऊे 
अमर हो जाते ह । 
ज्ञान का अभिप्राय शाखो का गहन अध्ययन करना अथवा उनकी 
अधिक से अधिक जानकारी मात्र वढा छेना नहींहै, प्राणी मात्रमें ईदवर 
को व्यापक समजन्न कर उसके अनुरूप उसमे व्यवहार करना ह वास्तविक 
ज्ञान है। जव हर प्राणी ईख्वर की चलती-फिरती प्रतिमा अनुभव होने 
लगती है तो वह उसे हानि पहुंचा कर अपना स्वाथं सिद्ध करने को कल्पना 
भी नहीं कर सकता, कई भी अपना रात्र प्रतीत नहीं होता, किससे 
ईषया देष करे, किस पर क्रोध करे, शिष्ट व्यवहार हौ उसके स्वभाव का 
एक अंग वन जाता है, ज्ञानी साधक घणा करना भल जाता, वह्‌ भी 
प्रेम के अमृत का रसास्वादन करता है, किसी से अन्याय व अत्याचार 
करना वह्‌ ईङ्वर के साथ एेसा व्यवहार करना मानतादहै। प्राणी मात्र 
का स्वार्थं ही अब उसका अपना स्वा्थंहो जाताहे, तो ज्लूठ, छल, 
कपट, घूस, स्वार्थं व अविवेक पूणं कृत्य उसमे कंसे हो सक्ते हं । एेसा 
साधक ज्ञान व विवेक की साक्षात्‌ प्रतिमा बन जाता ह । उसका जोवन 
धन्य हो जाता है । 
योगाचार्य पतंजलि ने अपने अनुभव के आधार पर आदइवासन दिया 
है कि प्राणायाम के निरन्तर अभ्प्राससे अज्ञान दुर होतार ओर ज्ञान 
. व {विवेक का विकास होता है । 
मानसिक एकाग्रता 
मन का चञ्च स्वभाव प्रसिद्ध है। उसे नियन्त्रण मे रखना अत्यन्त 
कठिन है । यही शिकायत अर्जुन ने भगवान छृष्ण से को थो-- 
चच्चलं हि मनः कृष्ण प्रमाथि बलवद्‌ दृढम्‌ । 
तस्याहं निग्रहं मन्ये वायोरिव सुदष्करम्‌ ॥ 
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“यह्‌ मन अत्यन्त चंचल, अस्थिर, राक्तिराली, मथने वाखा व दुद 
दै । इसे नियन्त्रण मे रखना व स्थिर रखना उतना ही कठिन है जितना 
की वायु की गति को रोकना ] 

मन की गति अत्यन्त तीव्र है। वह्‌ हजारों मीर की यात्रा क्षण भर्‌ 
मे करतादै। क्षण भर मं वम्बई, कलकत्ता आदिमे घुमने की क्षमता 
रखता टै । वह्‌ अपने इच्छानुसार हरीर को नचाता है, जहां चाहे 
घुमाता टै, इन्द्रियों ओर विषयों को अपने नियन्त्रण मे रखता है, मनुष्य 
का सुख दूःख, उन्नति अवनति ओर बन्धन, मोक्ष, इसी पर निभर रै 
वथोकि जेसा मन होतादै वेसा दही कार्य मे मनुष्य प्रवृत्त होता दै। 
उपनिषद्‌ का कथन है, मनुष्य के ( कर्मं से ) बन्वनया मोक्षका मनी 
कारण है 1 मन के विषयासक्तं होने मे बन्धन ओौर निष्क्राम या निविषय 
अर्थात्‌ नि.सद्ध होने से मोक्ष होतादै। वेद शाञ्च भी मनकी असाधारण 
दाक्ति का समर्थन करते हु । यथा- 

यजुर्वेद १७।२५ में मनन शक्ति से संसार की उत्पत्ति वतायी गधी दे 
कहा टे “स्यं उत्पादक सर्वधारक ईइ्वर ने मनन शक्ति से निङ्चय ही जव 
जल को तथा इन दानों मे वने हुये युखोक तथा पुथ्वी लोक को उत्सन्न 
किथा जब ही इन दोनों के अन्तः प्रदेश को भी दृढ किया । अनन्तर 
उत्कृष्ट धावा पृथ्वी विस्तार को प्राप्त हुई थजुवेद के तुतीय अध्याथ 
के ध्वे मन्त्र मे प्रार्थना है कि “पुनः वहु मनन शक्ति हमको सत्कमं के 
लिए, वल के लिए भरी भाँति प्राप्त हो |” आगे ५५बें मन्त्र मे प्रार्थना हें 
कि "ह विद्यादान से पालन करने वाके महानुभावो, आप जो देवत्व गुण- ` 
युक्त जे विद्वान्‌ हं, हमे पुनः मनन शक्ति भदान करं जिससे हम सत्य 
भाषण आदि व्रतो से युक्त जीवन बना सके ' यदि हम अपनी शक्ति को 
जोवन मं सत्य व्रतोंको धारण करनेमे ख्गादें। काम, क्रोध, लोभ, 
मद, मत्सर चिता, करहु, क्लेश, दुःख, ईर्ष्या, द्वेष, राग जादि हमारे गतु 
हमं दिन रात जलाते रहते हँ । अपने प्रतिकूख वातावरण देखकर अनुकू 
वातावरण मे जाने के लिए उत्सुक रगे ओर उनके छोड़ने पर हमारे 
ऊपर निरन्तर सुख-बान्ति एवं आनन्द की वर्षा होती रहेगी । यह्‌ सुनिश्चित 
है भौर वह्‌ दिन दूर नहीं जव यह मेका मन धुलने पर॒ ज्योतिर्मय प्रमु के 
दर्शन हों । 

गीता १०।२२ मे भगवानु ने कहा है “इन्द्रियों मे मन मेँ हूं ।' प्रदनो- 
पनिषद्‌ (२२) में भी मन को देवता कहा है! छान्दोग्योपनिषद्‌ में 
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सनत्कुमार जी ने नारद जी को उपदेश देते हुए कहा “मन ही आत्मा दै, 
मन हीलोकदटै, ओर मनहीत्र । तुम मन को उपासना करो 1 वह्‌ 
जो कि मन की "यह्‌ ब्रह्य है" इस प्रकार उपासना करता है, उसकी जहाँ 
तक मन को गति है, वहां तक्र स्वेच्छा गति हो जाती है ।' मुक्तिकोपनिषद्‌ 
मे कहा है, (सहस्रो अंकुर, त्वचा, पत्ते, गाखा एवं फल-फूल से युक्त इस 
संसार वृक्ष कामन दही मूल है। यह निदिचत हुमा, ओर वह मन संकल्प 
रूप है । संकल्प को निवृत्तिः रूप करके उस मनस्तत्व को सुखा डालो, 
जिससे यह संसार वृक्ष भी निरादा होकर सुख जाए ।' तेत्तरीयोपनिपद्‌ 
मे भीमनको ब्रह्मा कहादै, ओर कहादै कि सचमुच मनसेही प्राणी 
उत्पन्न होते हं, उत्पन्न होकर मनसे ही जोते ह, तथा इत्च लोक से प्रयाण 
करते हुए (अंतमं ) मनमंदही सव प्रकार से प्रवृष्टहो जातेहें।' 


स्वामी विवेकानन्द का वचनै, “मन की दुर्बलता सव प्रकारके 
वन्धनों को जड़ है) जव तक हमारा मन असक्त नटीं हुआ है, तव तक 
दुःखोकी क्यामजालदहै, जो वह्‌ हमारी ओर आंख उठाकर भी देखे 
दाक्ति ही हमारा जीवन ओर दुर्वेलताही मृत्यु टै मनोबख दही सुख 
सर्वस्व चिरन्तन जीवन ओर अमृतत्व तथा दुर्बलता ही रोग समूह दुःख 
ओर मत्युहै। 

मेत्रेयोपनिषद्‌ ( ५1७ ) मे कहा दै, परशांत धन वाखा पुरुष जव 
आत्मा मे स्थिति छाभ करता है, तव उस अक्षय आनन्द को प्राप्ति होती 
ठे 1" महोपनिपद्‌ “अमत के पान करने से तथा लक्ष्मी के आलिगन से वेसा 
सुख प्राप्त नहीं होता, जेसा सुख मनुष्य मन की गाति से प्राप्त करतादहै। 
कबीर जग मे बेरी कोई नहीं, जो मन शीतर होय 1 


मनु° ( ४।१६० ) जो दूसरों कौ ( बाह्य वस्तुओं की ) अधीनता 
वह्‌ दुःखी हं ओर जो अपने ( मन के ) अधिकारमें टै, वह सुखी है \ 
यही सुखदुःख का संक्षिप्त लक्षण दै । महाभारत-मन से दुःखों 
का चिन्तन न करना ही दुःख निवारण को अचूक षधि 
भत हरि-'मन के प्रसन्न होने पर क्या दारिद्रय ओर क्या अमीरो, दोनों 
समान हे !' प्रसिद्ध यनानी तत््ववेत्ता प्छेटो का कहना है कि शारीरिकः 
अर्थात्‌ बाह्य आधिभौतिक सुख की अपेक्षा मन का सुख श्रं दं । 


अतः निश्चित हआ कि मन पर विजय प्राप्त करने वाला व्यक्तिही 
विद्व विजय का अधिकारी होता टै । वह जीवन के हर क्षेत्र मं असाधारण 
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विकास व फलता प्राप्त करता टै । आत्म विकास भो विना मनोजय के 
हो ही नहीं सकता । 
मनोजय के हमारे शास्त्रों मे अनेकों उपाय वाणत किये गये हँ । उनमें 
एक प्राण रक्तिं का उपयोगदै। यह्‌ प्राण साधारण शक्ति नहींदटै। 
अथर्ववेद के बे काण्ड मे उसे विराट्‌, प्रेरक, सूर्य, चन्द्रमा, प्रजापति 
की संज्ञाय दी गयी टं - 
प्राणो विराट्‌ प्राणो देष्टौ प्राण सवं उपासते । 
प्राणो हि सूयंऽ्चन्द्रमा प्राणमाहु प्रजापतिम्‌ ॥ 
जिस प्राणके वशम सारासंसारदै, जो सभी प्राणियोंका ईइवर 
दै, जिसमे सारा संसार प्रतिष्ठित हे, उसे साधक नमस्कार करता टै - 
प्राणाय नमो यरन्य स्घंसिदं वरो। 
यो मतः सवेस्येश्वनौ यस्मिन सवं प्रतिष्ठितम्‌ ॥ 
( अथर्व० का० ११) 
प्राण के आधार पर ग्रह सारा ब्रह्मांड स्थितै, जोप्राणको वदार्म 
करलेतादटै, वह सारे संसार को नियन्त्रण मे करने को क्षमता रखता 
है । वह॒ असाधारण राक्तियों का स्वामी हो जाता ह, जिसे रोग चमत्कार 
कोसंज्ञादेतेह्‌ं। 
प्राण मन से शव्तिदाखी टै । अतः इसे नियन्त्रित करने की क्षमता 
रखता है । शास्र का प्रमाण है - 
चित्तं प्राणेन सम्बद्ध सवंजीवेषु संस्थितम्‌ । 
रज्जता यद्रत्पु सम्बद्धः पक्षी तव विदं मनः॥ 
नानाविधेविचारेस्तु न बाध्यं जायते मनः1 
तस्मात्तस्य जयोपायः प्राण एव हि नान्यथा ॥ 


“प्राण मन को अपने अधीन रखता है । समस्त प्राणियों का चित्त 
प्राण के साथ उसी तरह वंधा रहता है जसे रज्जु से पक्ष बंधा रहता टै 1 
विचार द्वारा मन कोव्डामे करतेका प्रयत्न किया जाय तो मन इसके 
किए बाध्य नहीं है । अतः मनोजय का एकमात्र उपाय प्राण शाक्तिं को 
सक्रिय करने की राक्ति प्राणायाम दै 1" 


उद्धव के पूछने पर भगवानु कृष्ण ने उनका समाधान करके कटाह 


कि ओंकार जप्‌ के साथ रेचक, पूरक, कुम्भक प्राणायाम का अभ्यास करने 
१७ 
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से प्राण निरोध में सहायता मिलती है ओर मानसिक शान्ति प्राप्त 
होती है 
प्राणेनोदोयं तत्राथ पुनः संवेशयेत्वरम्‌ । 


हठयोग प्रदीपिका ( २।४२ ) मेँ भी इसकी पुष्टि करते हृए कहा गया 
हे कि जव प्राण का सुषुम्नामें संचार होने रुगता है, मानसिक स्थिरता 
प्राप्त होती है- 
मारुते मध्य संचारे मनः स्थर्यश्रजापते । 
ऋग्वेदादि- भाष्य भूमिका में स्वामी दयानन्द ने प्राणों की स्थिरता 
से मन को स्थिरता का अनुमोदन करते हुए कहा है- 


“जसे भोजन के पीछे किसी प्रकार वमन हो जाता हैवैसेही 
भोत्तरके वायु को बाहर निकार के सुखपूर्वक जितना वन सके उतना 
वाहर ही रोक दे । पुनः धीरे-धीरे भीतर केकर पुनरपि एसे ही करे । इसी 
प्रकार वारंवार अभ्यास करनेसे प्राण उपासकके वशम हो जाता दहै 
ओर प्राण के स्थिर होने से, मन के स्थिर होने से, आत्मा भी स्थिर हो 
जाता है 1" 


योग-दरशंन ( २५३ ) मे कहा है-- 
धारणासु च योग्यता मनसः । 


प्राणायाम के निरन्तर जप से मन की चञ्चलता नष्टो जाती ओर 
उसमे धारण की राक्ति आ जाती है। शङ्कराचार्य की प्रवर स्मरण राक्ति 
का एक एेसा ही उदाहरण है । उनके एक शिष्य पद्मपादने वेदन्त 
पर एक भाष्य लिखा था जो आग रगने से भष्म हो गया । इसे एक वार 
पद्मपाद ने राङ्कराचार्य को सुनाया था । शंकर ने शिष्य को निदिचन्त करते 
इए कहा कि तुमने मुञ्चे एकवार सुनाया था अतः वह्‌ मुञ्चे स्मरण दहै । मं 
बोलता हं, तुम उसे छिखते जाओ । इस तरह से वह्‌ वेदान्त भाष्य तेयार्‌ 
हो गया 1 स्वामी विवेकानन्द कौ स्मरण शक्ति का अनुभव जर्मन दार्शनिक 
पारु उय॒सन ने देखा था । एक बार स्वामी जी एक कविता की पुस्तक 
के अध्ययन मे इतने रीन हो गये कि प्रो° पारु चाय की प्रतीक्षामे काफी 
देर तक खड़े रहे ओर उन्हें इसका भान तक न हज । फिर वह॒ पहरी 
बार की पदी म्बी कविता तुरन्त ज्यों को त्यों सुना दी। प्रो° पाक 
चकित रह्‌ गये ओर इसका कारण पूखछा तो स्वामी जीने बताया किं 
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ब्रहाचर्य के पारन ओौर प्राणायाम के अभ्पास से चित्त की एकाग्रता प्राप्त 
होने पर यह सामथ्यं प्राप्त हो जातो है। 


मन को एकाग्र करने के किए प्राणायाम की विभिन्न विधिं का 
उपयोग किथा जाता है जो इस प्रकार है- 


१. ्रामरो प्राणापाम 


इस प्राणायाम मे रेचक की विशेषतादहै जो भंवरीके शब्दोसे ही 
मिलता जुरुता है । इसिए इसका नाम आ्रामरी हुओं है 1 पूरक भौरि की 
तरह तेजी के साथ किया जाता है । 


वीरासन मे वेठे भ्रूमध्य मे ध्यान करे, दोनों नासिकाओं से छम्बे स्वर्‌ 
मे इस तरह पुरक करे कि ध्वनि भौरे को तरह हो। कुम्भकं जितना 
सुविधा पूर्वक हो करे तत्पर्चात्‌ रेचक इस प्रकार करे जिससे भौरी की 
तरह मन्द-मन्द ध्वनि सुनाई दे। ध्वनि मे मीठास व सुरीरापन हो । इस 
तरह प्राणायाम मे उड्डीध्रान तथा मूल-बन्ध भी रगाने चाहिए । घेरण्ड 
संहिता में अंगुलियों से कानों को बन्द करके उपर्युक्त ध्वनिथाँ सुनने का 
विधान मिक्ता हे । 


अनुलोम विकोम श्रामरो प्राणायाम की विधि इस प्रकारसे हैकि 
बायीं नासिका से श्वास खीचे, यथा शार्वित उसे रोके, फिर दायीं नासिका 
से निकाल दे। इसके बाद दायीं नासिका से च्वास खीचें ओर यथादाक्ति 
रोककर दायी से बाहर निकार दे, यह एक प्राणायाम की विधि हुई । 
इससे मन की एकाग्रता बढती हे 1 


२. मूर्च्छा प्राणायामस 


पद्मासन से वैठे। दयें हाथ के अंगूठे से दायीं नासिका को दबायें ओर 
पूरक करे । यथाशक्ति कुम्भके करे । इस क्रिया के साथ जालन्धर-बन्ध 
भी लगाना चाद्िए भौर दृष्टि भ्रूमध्य पर । सुविधानुसार कुम्भक करक 
दोनों नासिकाओं से धीरे-धीरे इवास बाहर निकाखना चाहिये 1 श्वास 
रोकने की स्थितिमे मन को इस प्रकार विलीन करने की चेष्टा करं 


जिससे वह॒ मूछित सा हुआ प्रतीत हो) यही क्रम दूसरी नासिका 
से भी करना चाहिए 1 अभ्यास बढाने-से मानसिक शान्ति मिरती 


है, मन की चंचक्ता कम होती है ओर एकाग्रता की स्थिति आने 
खगती है । 
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३. षण्मुखो रेचक प्राणायाम 
इसका पुरक-रेचक भ्रामरी प्राणायाम की तरह ही है। अन्तर यह्‌ 
दै कि इसमे दोनों कानोंको, दोनों हाथों के अंगूटे से, दोनों नेत्र को 
दोनों तर्जनियों से, दोनों नासिकां को मध्यमाओं से ओर मुख को 
अनामिका व कनिष्ठिका से बन्द किया जाता टहै। इसमे जाटन्धर-वन्ध 
खगाना चाहिए, यथा शक्ति बाह्य-कुम्भक करते समय ध्यान भ्रूमध्य पर 
जमा रहे । इसके बाद जब पूरक करने को आवदर्यकता प्रतीत हो तो वाये 
हाथ की मध्यमाकौ उठायें ओर उवास)! फिरद्वासको रोके विना 
ही इसी ओर से इवास निकार दँ ओर इवास को बाहर रोकने का प्रयत्न 
कर । इसौ तरह दाये-वांयें क्रम से करना चाहिए 1 इससे मन की चपलता 
समाप होने, दिव्य चक्षु खुलने का महान काभ भी प्राप्त होता टै । 
४. सृष्ष्म इवास-प्र्वास प्राणायाम 
इस प्राणायाम मे आहार का विशेष ध्यान रखना पडता है! आहार 
की मात्रा साधारण क्रमसे कम हो तो अच्छा है! इसके अभ्यास में श्वास 
निकार्ने को दूरौ को क्रमाः कम करना पड़ता है । सुखासन में वेठ कर 
प्रथमतः एक फुट पर तिपाई पर रूई रखे । यह देखना चाहिए किं श्वास 
छोडने पर रूई उडती तो नहीं । दूरी उतनी हो जिस पर रूई को उडना 
चाहिए । केवर ह्काना चाहिए 1 इस अभ्यास को एक सप्ताह तक करे । 
धीरे-धीरे अभ्यास को इतना बढ़ा छे कि रूई बिल्कुल निकट आ जाय 
परन्तु इवास छोडने पर भी वह न उड़े, न हले । इसके अभ्यास मे मन 
लगा रहकर एकाग्र स्थिति मे आ जाता दहै। 
५. सप्त व्याहूति प्राणायाम 
सप्त व्याहूतियां हँ-ॐ भूः ॐ भुवः, ॐ स्वः, ॐ महः, ॐ जनः, ॐ 
तपः, ॐ सत्यम । प्राणायाम के साथ उसका मानसिक जप सप्त व्याहति 
प्राणायाम कहकाता है । वीरासन मे वेठना चाहिए \ श्वास खीचने में 
इतना समय लगाना चाहिए कि सप्त व्याहूतियों का जप हौ जाय । इवास 
रोकने में चार बार ओर दौडने मे दो वार उनका मानसिक जप होना 
चाहिए 1 यह्‌ एक प्राणायाम हृजा । इसका यथागति अभ्यास करे । मन 
को चपलता का अभाव होनेसे शान्ति ओर एकाग्रता का अनुभव 
होता दै । 
उपर्युक्त प्राणायाम में से कोई भी अपने सुविधानुसार करके अभीष्ट 
लाभ प्राप्त किया जा सकता है । 
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अभरता को पात्नि 


इस जगत्‌ को तीन स्थितियां हँ उत्पत्ति, स्थिति व नाश । हर वस्तु 
यहां उत्पन्न होती दै, उसका पालन-पोषण, विकास होता है ओौर निरिचित 
जवधि होने पर समाप्त हो जाती है 1 इसका नियमन एक एेसी शवित 
करतीटै जिस पर किसी का अधिकार नहीं है। यह कार्यं अपने 
स्वाभाविक रूप व गति से चलते रहते हैँ । प्रथम दो गतियो मे तो सभी 
को सन्त।ष व प्रसन्नता होती है, परन्तु तीसरी गति-विनाश की कल्पना से 
ही भय छ्गता है । मानव इच्छा यदी रहती है कि उसकी मृत्यु न हो, वह्‌ 
सदेव स्थिर ही रहे, वास्तविकता यह है कि विनाश इसकी स्वाभाविक गति 
टे, इसे नष्ट होकर नवीन उज्ज्वल रूप धारण करना ही है, परन्तु अज्ञान 
के कारण मानव अनिश्चित भविष्य की कल्पना करके भयभीत हो जाता है । 


आधुनिक विज्ञान ने प्रकृति पर कुछ हद तक विजय प्राप्त कर 
खी है । वैज्ञानिक मृत्यु पर भो विजय प्राप्त करने के किए प्रयत्नली 
इसके मूल सिद्धान्तो की म्बी खोज हो रही है । अभी तक पूर्णरूप 


| 
उसमें सफलता नहीं मिक पा रही है । 


फरंस के डाक्टरों ने कुछ नवीन ओौषधियों का आण्कार कियादहै 
जिनके सेवनसे बाल काले ही रहते है, सफेद नहीं होते! दात सुदृढ 
रहते है, गिरते नहीं । नेत्रं की ज्योति अन्त तक पूर्ववत्‌ बनी रहती है 1 
शरीर पर वृद्धावस्था की निदानी--्ुरियां नहीं पडतीं । शारोरिकं सौन्दयं 
वृद्धावस्था तक बना रहता है । स्मरण राक्ति क्षीण नहीं होती वरन वह्‌ 
यौवन की तरह स्थिर रहती दै । कहते है उन्होने इसका अनुभव अनेकों 
व्यक्तियों पर किथा दहै ओर वह्‌ इसमे सफल हुये हं । 

रूस के एक प्रसिद्ध वैज्ञानिक को चार वार मरनेसे बचाने की 
घटना इस प्रकार है- 


रूस का एक वैज्ञानिक डाक्टर सेफ ऊैन्डाओ जिसने १९६२ का नोवेख 
प्राइज प्राप्त किया था, चार वार मरा परन्तु चारों बार उसे जीवित कर 
च्या गया। व्ह सात सप्ताह तक एक पम्प की सहायता से इवास 
रेता रहा । इसके पश्चात्‌ प्राकृतिक ठद्ध से उसका श्वास चरने र्गा । 


इस वेज्ञानिक की कार से टक्टर हुई 1 परिणामस्वरूप उसके सर पर 
चोट आई । खोपड़ी दव गई 1 मस्तिक पर आधात पहुंचा 1 उसकी 


च 
ट 
स 
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नौ पसचिियाँ टुट गई । व्लेडर फट गया। वाँधीं बाह काम करने से रह 
गई 1 इवास रुक गया । रक्त चलना बन्द हो गया । र्सके सभी बडे 
वड़े डाक्टरों का सम्मेलन हआ । एक महान वैज्ञानिक के मल्यवान शरीर 
को वचाने का प्रयत्न किया गया । खोपड़ी की सूजन ओौर दवाव कम 
करने के लिए उसमे ओषधियां भर दी गयी ओर उन्हें बरावर आक्ीजन 
मिती रही 1 बिजखी के यन्त्रो दवारा उनकी बलगम निकारी जाती रही । 
दूध आदि पदार्थं उन्हें नाक के द्वारा दिये जाते रहे ! उनका तापि १०६० 
तक पहुंच गया था । वहु १०४० तक आ गया । चार दिनों के पर्चाप्‌ 
उनके दिक की धड़कन बन्द हो गयी जिसका स्प अर्थथाक्रि उनकी 
मृत्यु हो गयी है। अव उनकी वीँयीं बहम रक्त दिया गया ओर शक्ति 
वदधक इन्जेक्टान लगाये गए जिससे उनके दिर की धड़कन पुनः होने 
रगो । तीन वार उनकी फिर मृत्यु हुई । परन्तु फिर उन्हं जीवित कर 
च्या गया । किन्तु उनका शरोर वैसे ही पूर्ववत वना रहा । अन्तर्य 
अनुभवी चिकित्सकों को बुखाया गया परन्तु परेदान करने की सलाह 
दी गरई। 


इस प्रकार के समाचार पहर भो रूसी वैज्ञानिकों के हारा प्रसारित 
कयि जा चुकेहंकि कू समय के किए अमुक ्व्यक्तिको बचा लिया 
गया । जोशीली दवाओं के आधार पर व्यक्ति को कुछ समय तकं रोका जा 
सकता हे परन्तु मृत्यु को रोका जाना सम्भवहौ नहींदै। यदिरे्ाही 
दै तो वह कम से कम अपने नेताभों का कुछ सौ वर्षो तक जीवित रखने 
का प्रयत्न करें ताकि उन्हं स्वस्थ नेतृत्व प्राप्त होता रहे 1 वास्तव में 
यह असम्भव है 1 इसकी कल्पना करना या इसके किए प्रयत्न करना 
भपनो वुद्धि को धोखा देना है । 


आधुनिक वैज्ञानिकों ने जीवन को रुम्बाया स्थिर रखने के लिए 
सिद्धांतों को खोज की है उनका विदरेषण इस प्रकार है- 


हमारा शरीर विभिन्न प्रकारके अणुओंसे बना है जिनको संज्ञा 
कोरिकाएं हैँ । जब तक दारीर की स्थिरता बनी रहती दै यह निरन्तर 
गतिदी वनी रहती है । इनका विनाश का निर्माण इतनी तीव्र गति 
से होता रहता है । जीवन स्थिर होता रहता दै । जव निर्माण में कमी 
माने लगती है तो रोग नये-नये रूपों मे दषटिगोचर होने कगते हँ । इन 
कोशिकाओं के निर्माण का बन्द होना ही प्राणी की मृत्यु कहराती है । 
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यदि किसी उपाय से इन कोशिकाभों का निर्माण निरन्तर होता रहे 
तो मानव अमर रह्‌ सकता है । 


प्रो० केडल ने इस दिशा मे विशेष प्रयत्न किये है । कोशिकाओं की 
गतिविधियां म्बे समय तक स्वाभाविक रूप से संचालित होती रहं उसके 
लिए उन्होने दो सृञ्लाव दिये हं । एक तो यह्‌ किं उनको आवरयक आहार 
प्राप्त होता रहे ओर उनसे निकलने वाखा हानिकारक विषाक्त मल 
एकत्रित न हौ सके, उसकी निवृति के उपाथ अपनाए जाते रहं । दूसरा 
उपाय यह है कि कोशिकाओं की गतिविधियों को एक दम रोक दिया 
जाय ताकि नव निर्माण के लिए आहार की आवदयकता प्रतीत न हो । 


प्रो° केड ने अपने इन सिद्धान्तो की पृष्ठि के छ्िए कु परीक्षण किए 
है जिनसे उनको कुछ आंशिक सफरता भी मिरी है । रासायतिक द्रव्यो की 
सहायता से उन्होने अपनी मूर्गो के हदय का एक टुकड़ा ३० वर्षोसे 
जीवित रखा दहै। इस प्रकार के अनेकों अनुभव उन्होने किए परन्तु 
दारीर को स्थायी रूपसे स्थिर रखने मे वह्‌ अभी सफक नहीं हुए ह ओर 
न होने की सम्भावना है। 


प्रो केडर के सिद्धान्त पाड्चात्यो के किए नवीन हो सकते हं परन्तु 
भारतीयों के छिए कुछ भी नवोनता नहीं है क्योकि यह खोज ओर्‌ उसका 
व्यवहार गहा लाखों वर्षो पूर्व से होता आ रहा है। व्याख्या का नया रूप 
होने से उसे नवीन खोज की संज्ञा नहीं दी जा सकती । 

महि पतंजलि के अष्टाङ्खयोग की एक क्रिया प्राणायाम है । दूसरी 
क्रिया पद्धति का यदि नवीन रूप में प्रतिपादन किया जाय तोकहाजा 
सकता है कि प्राणायाम के सुनियोजित अभ्यास से कोशिकाओं को गति- 
विधि दिया जातादै। प्राचीन कारम तो ऋषि इस अभ्यास को 
घण्ट, दिनों, महीनों मौर वर्षो तक समाधि के रूप में बढ़ाने की स्थिति में 
होते थे । जव कोडिकाओं की गतिविधियां सकी रहती ह व उनके पोषण 
के लिए आहार को आवदयकता प्रतीत नहीं होती । प्रो° केडक भी इस 
तथ्य को स्वीकार करते ह कि कोरिकाओं की क्रियाओं को जितने समय 
के लिए रोका जाना सम्भव हो, संमज्ञना चाहिए कि मनुष्य की उतनी 
आयु बढ़ गई । प्रो केइल ने वर्ोँ के अनवरत परिश्रम से अमर रहने 
का सिद्धान्त तो खोज निकाला परन्तु उसे क्रियान्वित कंसे किया जाए, ` 
इसका कोई समाधान कंसे किया जाए, कोई समाधान वे अभी तक 
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नहीं कर पाए । यह पदति तो हमे ऋषि परम्परा से प्राप्त है परन्तु खेद 
है कि हम इसकी ओर ध्यान नहीं देते । प्राणायाम निदिचत रूप से वह्‌ 
उपाय है जिससे कोशिकाओं की गतिविधियाँ रोका जाना सम्भव है । 


अमर बनाने का यह्‌ शारीरिक पक्ष है 1 उसका आध्यात्मिक पक्ष भी 
टै । भारतीय तत्त्व-ज्ञान के अनुसार दारीर विनादा रीर है ओर आत्मा 
अमर है, अविना्ी टै। जो व्यक्ति अपनेको शरीर मानता टै वह्‌ उसके 
विनासे दुःखी होता है परन्तु जो साधक शरीर भावना से ऊंचा उठा 
कर आत्म-भावना मे स्थित हो जाता उसे शरीर के नादा होने पर दुःख, 
चिन्ता, भय, निराला का कोई कारण दिखाई नहीं देता । यह्‌ भी समञ्चता 
ठे कि आत्मा समय-समय पर नये-नये शरीर धारण करती है । यह्‌ उसका 
स्वभाव ही है! अभी तक हर व्यक्ति हजारों प्रकारके शरीर धारण कर 
चुका है । हर वार वह नूतन रक्ति प्राप्त करता है ओर निरन्तर प्रगति 
करता हुजा ऊपर उठता रहता है । 


भारतीय तत्त्वज्ञानियों ने अपनी खोजों को यहीं तक सीमित नहीं रखा 
कि जीवात्मा एक चरीर छोड़कर दूसरा उपयुक्त शरीर धारण कर केता 
दै । अतः मृत्यु पूराने वखरों को बदरू कर नये ग्रहण करने की क्रिया मात्र 
है । यह उनकी एक आसाधारण खोज थी, जिससे मनुष्य तिष्करटक जीवन 
व्यतीत करता है ओर उसके जीवन के प्रत्येक कार्य मे नथा उत्साह्‌, नथी 
स्फूति ओर नयी आयं सदैव ओत-प्रोत रहती हैँ ओर जीवन के संघर्षं 
मं वह वाजी मार छे जाता है। 


भारतीय वेज्ञानिक इससे भी आगे बढ ओर साहस के साथ घोपित 
किया कि यह्‌ शरीर का स्वामी आत्मा नित्य अचिनारी ओर अवचित्य दै 
( गीता २।१८ ) “यह किसी से मारा जानेवाखा नहीं है" ( २।१९ ) 
“इसको राखो से काटा नहीं जा सकता, इसे अग्नि से जलाया नहीं जा 
सकता, इसे पानी से भिगोया, गाया नहीं जा सकता ओर न वायु से 
सुखाया जा सकता है । इसकी रक्षा एसे यन्त्र करते हं जिन पर इस जगत्‌ 
की किसो भी वस्तु का कोई प्रमाव नहीं पडता । यह्‌ एेसा दुर्य तच्च हे, 
जो सदेव एक सा वना रहता है, जिसकी वृद्धावस्था ओर नादा कभी 
नहीं होता । जिसमं किसी प्रकार का कोई भी परिवर्तन नहीं होता । 
इससे सम्बन्धित शरीर का वध भी हो जाय, तो यह मारा नहीं जाता ` 
( गीता २।२० ) 1 “यह्‌ अज, नित्य, शाद्वत ओर पुरातन दै । 
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भारतीयों की इस महान वेज्ञानिक खोज ने मनुष्यके छ्िए अमर 
जीवनके द्वार खोल दिये! उसे आद्वासन दिखाया “कि तुम अमर 
आत्मा हो, तुम्हारा कभी नाक्ञ नहीं हुमा है 1 अतः तुम्हारी कभो म॒घ्यु 
भी नहीं होगी; ( गीता २।२० ) तुम्हारा जीवन शाद्वत गौर स्वतन्त्र दै 
तुम्हं केव अनुभूति मात्र करना है 1 तुम अज्ञान को जंजीरों से जक्डे 
टये हो । केव इन बन्धनो को खोलना ही है । इन बन्धनो से मुक्त होकर 
तुम अपना वास्तविक स्वच्छ ओर पवित्र रूप देखोगे । उस प के दर्शन 
होने पर तुम सदेव शाद्वत आनन्द को मस्ती मे मते रहोगे 1 अतः 
अपने को शरीर मानना छोड दो 1 शरीर नाशवान व अनित्य है 1 ( गीता० 
२।१८ ) उसकी प्रक्रति में उत्पत्ति, स्थिति, क्प ओतःप्रोत है, उसका 
ना अवद्यम्भावी है । यदि उससे घनिष्ठ सम्बन्ध जोड़े रहोगे तो भय, 
दुःखों ओर चिन्ताओंका आना भी निश्चित टै, उसे केवर आत्मा का 
ओजार मात्र मानोगे तो सदैव सुखी रहोगे ओर इततके वियोग का भय 
भीनषएरहो जायगा । 


आत्म-भावना को जीवित, जाग्रत्‌ व स्थिर रखने के लिए अनेकों 
उपाय भारतीय शास्त्रों म ्वाणत किये गये हं ! उनमें से एक प्रभावशाली 
लासन प्राणायाम है जिसकी पुष्टि ऋषियों ने अपने अनुभवसे की है। 
योग दर्शन ( २५२ ) भे कहा है -- 
ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्‌ । 


प्राणायाम के अभ्यास से अज्ञान का आवरण नष्ट हो जाता है। अपने 
को शरीर भावना तक ही सीमित रखना ही अज्ञान है। इसकी सीमामे 
अचे उठकर आत्म भावना मे स्थिर होना ही ज्ञान है, विवेक की जागृति दे! 


पंचरिखाचार्य ने अपने सांख्य सूत्र मे स्पष्ट रूप से स्वीकार किया टै- 
तपो न पर प्राणायामत्त तो विश्ुद्धिमंलानां दीप्तिश्च ज्ञानस्य 1 
तमणमात्रमात्मानमनुविद्या स्तीत्येवं तावत्‌ सप्रजानोते 


प्राणायाम से श्रेष्ठ कोई तप नहीं है । प्राणायाम से आंतरिक मर शुद्ध 
व पवित्र होते ह । मलों की निवृत्ति होने पर अज्ञान नष्ट होता टै ओर 
ज्ञान का प्रकार होता है\! परिणाम स्वरूप वह्‌ अणुमात्र आत्मा को 


खोज कर भली प्रकार से जान केता है ओर उसकी अत्यन्त अनुभूति 
करता दे । 
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प्राणायाम से आगत्मानुभूति होने की घोषणाकी गयी दै)! आत्म 
विकास, आत्म कल्याण व आत्मिक प्रगति हो अमर बनने की अच्छी विद्या 
है, क्योकि एेसे साधक का कभी नाश नहीं होता 1 


पाश्चात्य वैज्ञानिक मानव देह को अमर बनाने के प्रयत्नो मे संलग्न 
है, परन्तु भारतीय वेज्ञानिकों ने तो इन खोजों को राखो वर्षं पूवं पणं 
कर छखिया था, जिसकी पृष्ट उपर्युक्त तथ्यों से होती है । 

इसकिए हमको चाहिए कि भारतीय परम्परा के जो आत्मविषयक 
योग ग्रन्थ है, उनका सदेव अध्ययन करें ओर किसी योग्य गुरुके हारा 
क्रियां का अभ्यास करर तभी सत्य तक पहुंचा जा सकताटै ! इसी 
बात को कवीर साहब ने भी स्वीकार किया है। 


परिशिष्ट 
कबर का योग 


योग ओर क्षेम इन दो रब्दों को युक्त कर एक साथ व्यवहार करने की प्रथा 
हमारे देदा में प्रचलति है (गीता ९।२२) । शङ्कुराचायं योग को अप्राप्त की प्राप्ति 
ओौर क्षेम को उसकी रक्षा बताते हं । श्रौधर स्वामी भी यही बात कहते हँ । 


अत्यन्त प्राचीन कारसे ही मनतुष्यने योग के ममं को अनुभव क्रिया हे। 
जिस मोहन-जो-दरो को पण्डितो ते आर्यो के आगमन का भी पूवंवर्ती वताया हे 
उसमे भी सुन्दर-सुन्दर योगियों की मूतियां पायी गयी हँ । उन मूर्गियों को देखते 
ही जान पड़ता है किये योगियों की मृततियां है जो किसी-न-किसी योगसाधना 
को सूचित करती हें । 

असीम अनन्त विद्वतत्त्व से ही मनुष्य का उद्भव हुआ हं । वि्व-सागर में से 
अपना व्यक्तित्व केकर मनुष्य एक कहर की नादं प्रकट हु ह । इसी किए यह्‌ विव 
तत्तव निरन्तर नानाभाव से उसे आकृष्ट कर रहा ह । उसका जीवात्मा भी सवदा 
विद्वात्मा के साथ युक्त होना चाहता ह 1 यह व्याकुलता ही योग का मूर हं । 


इस योग की हम दो प्रकार से उपरब्धि कर सकते हँ- भावों से या क्रिया 
। हमारे देश के साधकों ने इन दोनों प्रकार के योगों के वैचित्र्य की नानारूप 
प्रार्थनाएं को हं । 
मिलन का एक मूलमन्त्र यह है कि जो लोग मिकगे उनमें परस्पर साधम्यं 
होना चाहिए । समजातीय होने से भी मिलन होता है, जंग्रे जल के साथ जत 
का, ओर परस्पर परिपूरक होने से भी योग होता दै, जसे शिव के साथ शक्ति 
का। इस प्रकार की परिपूरकता के क्षेत्र मे एक दूसरे के किए ग्याकरुर आकांक्षा 
रहती है, इसीलिए एेसा योग एक साधना मात्र न होकर एक अनुपम रसवस्तु 
हो उठता इं । 
मनुष्य ओर विश्व-विद्वात्मा में जो योग ठ उसमें समजातीयता ओर परि- 
पुरकता दोनों ही भाव हँ । विश्वदेहः ओर मानवदेह॒ में जो योग है वहं सम- 
जातीयता का ही योग है, यद्यपि उसमें कुछ परिमाणगत भेद भी है 1 विच्वात्मा 
ओर मानवात्मा में जो योग ह वह्‌ परस्पर परिपुरक ह 1 यद्यपि दोनों ही कुछ हंद 
तक एक ही नियम मानकर चलते हँ तथापि जीवात्मा सीमाबद्ध हं, विवात्मा या 


से 
से 
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परमात्मा असीम । अथवा इस भेदके कारण दही दोनों योग में इतनी प्रबल 
भाकांक्षा भौर व्याकुरुता का रस वर्तमान है । 


विद्व ओर मानव दोनों मेँ ही एक साधर्म्यं हैँ 1 दोनों हौ एक-एक सम्पूर्ण 
जगत्‌ हैँ । इसीक्ए श्रीक दार्शनिकों ने विद्व को विराट्‌ जगत्‌ कहा है, ओर 
मानव को क्षुद्र जगत्‌ कटा दहै । नव प्ठेटोनिक ( नौ-अफलातूनी ) दार्शनिकों 
ने दार्शनिक भाव से इसकी नाना प्रकार से आलोचनाकी दहै! फिर भी इसके 
रस-रूप का अनुभव किया गया है भारतवषं की ओर सूफियों की साधनामे, 
भक्ती ओर कवियों की वाणी में । 
नौ-अफलातूनियों ने ही केवल विद्व ओौर मानव में यह साधर्म्यं नहं 
दिखाया 1 उपनिषदों में देखते है-'इस विद्व आका मे जो तेजोमय, अमृतमय 
पुरुष हँ, वही हमारे आत्मा में भी तेजोमय अमृतमय पुरुष हैँ 1* (बृहदारण्यक ० 
२।५; १०।१४) तभी से यहं भाव ओर दोनों के बीच की मिलन-व्याकुलता ही 
भारतवर्षं के सभी भक्त ओर साधक कवियों की प्राण-वस्तु रही है । 
इसी का क्रियासाध्य रूप मोहन-जो-दरो की मूतियों में दिखायी पड़ता ह । 
वहू का साहित्य तो हम रोगों को मिका नहीं, मिरी हँ सिफं कुछ मूतियां 1 मूति 
मं भीतर की मर्मकथा तो रक्ली नहीं जा सकती, इसीलिए वहाँ कौ भीतरी वात 
हम नहीं पासके, पासके है बाहरी योगचेष्टाका रूप 1 यह्‌ योगचेष्टा भी इस 
देदा में कम प्राचीन नहीं है । खूब सम्भव ह, यह वेद-पुवं सभ्यता की एक विशेष 
सम्पत्ति हो । पहले-पहर वैदिक यं लोग इसके प्रभाव में नहीं आये, पर वाद 
मे उन्हें इससे प्रभावित होना पड़ा था, इसे आयं चिन्ता से दूर नहीं रक्खाजा 
सका । परवर्ती भारतीय साहित्य तो इडा, पिङ्गला, चक्र, कमक, कोश, नवद्वार, 
मूखाघार, सहस्रार प्रभृति तत्त्वों से भरा पड़ा है । अथर्ववेद मे भी इसका कुछ- 
कुछ आदि आभास मिलता ह । 
अष्टा चक्रा नवदारा देवानां पुरयोध्या। 
तस्यां हिरण्मयः कोशः स्वर्गो ज्योतिषावृतः ॥ (अथवंसंहिता ८।२।३१) 
अष्टचक्र ओौर नवद्वार से युक्त है यहं अजेय देवपुरी यहीं पर जो हिरण्यमयकोश 
आवृत ह वही स्वगं हं । 
तर्मन्‌ हिरण्मये कोके धरे त्िप्रतिष्ठिते। 
तस्मिन्‌ यद्‌ यक्षमात्मन्वत्‌ तदे ब्रह्मविदो विदुः ५ (अथवं ° १०।२।३२) 


तरि-अरमृक्तं त्रिप्रतिष्ठिति उस हिरण्मय को मे जो आत्मयुक्त यक्ष (पूज्य 
जपूवं पुरूष) विराजमान है, उसे ब्रह्मविद्‌ जोग ही जानते हं । 


परिशिष्ट : २६९ 


इस स्थान पर परवर्ती योगशास्त्र की अनेक वातं देख पड़ती हँ । इसके 
वाद एक ओर अपूर्वं मन्त्र है--इसमे उस अन्तःस्थित अधिष्ठान पुरुप की वात 
ओर भी चमत्कार पूणं ढंग से वणित हे- 
पुण्डरीकं नवद्वारं चरिभिरगुणेभिरावृतम्‌ । 
तस्मिन्‌ यद्‌ यक्षमात्मन्वत्‌ तद्रे ब्रह्मविदो विदुः ॥ 
तीनों गुणों से आवृत, नवद्वारं वाला यहं कमल हँ । उसमे वास करता है 
वही यक्ष (पूज्य अपूर्वं पुरुष); उसे ब्रह्मविद्‌ रोग ही जानते हँ । इसी मे योग- 
शास्त्र की सवसे वड़ो वात है । 


इडा-पिङ्खला, शिव-शक्ति, चन्दर-सूयं, ज्ञान-प्रेय प्रभुति के मिलन से होकर 
नाना आकारो ओर नाना प्रतीकों मे वियुक्तं मानव ओर विद्वात्मा के मिलन की 
ही चेष्टा होती आयी ह । एक मूलाधार से वियुक्त होकर दो धाराए हुई हँ, उन्हें 
फिर से एक वेणो मे मिकखाना होगा । अधोवारा षट्‌चक्र वेव॒ करके ऊपर ऊर्वं 
लोक में जायगी । 

व्भिपुराण-क्रियायोगसार, विष्णु पुराण ( षष्ठ अंश सत्तम अन्याय ), सौर 
पुराण ( वारहृवां अध्याय ), त्रह्यवेवतं ( ष्ण खण्ड ), गरुडपुराण ( चौदहवां 
अघ्याय, उनचासवां अध्याय ) ओर भागवतमे नानाभति से इस विषयका 
वर्णन है । देहं के शुभाशुभ सम्बन्ध के साथ भी उसके सम्बन्ध की बात छिङ्ख- 
पुराण ( नवां अध्याय }, मारकंण्डेयपुराण ( पैतीस्वां अध्याय ) आदि में लिखो 
है । योग का भाव-पक्ष भी गीता मे बहुत प्रकार से वहुत तरह के भाषामों में व्यक्त 
हआ है । इस दृष्ट से योग-वासिष्ठ बड़ा मूल्यवान ग्रन्थ हं । तन्त्रो ओर शेवागमों 
मे, यहां तक कि उत्तर कारीन बौद्ध ग्रन्थो मे भी योग का बहुत कुर सन्धानः 
पाया जाता हे 1 


इसके बाद योगी ओौर सिद्धाचार्यो के निकट आना पड़ता हें । ये सव तो योग- 
मतके दही ग्रन्थ हँ। गोरक्ष संहिता में अथ से इति तक क्रिया सिद्धयोगकीदही 
बात है 1 मेरे अपने अध्ययन का विषय मध्ययुग के सतो की वाणी ह । इस युग में 
भी सैकड़ों भक्तों की वाणियों मे योग की वात नाना भावों से वणित हई ह । इनमें 
से केवल कवीर को ही बात यदिरी जाय, तो कवीर का साहित्य भीतो एक 
समुद्र हं 1 

क्वीर की आच्यात्मिक क्षुधा ओर आकांक्षा विच्वग्रासी है । वह्‌ कुछभी 
छोडना नहीं चाहते, इसीकिए वहं ग्रहणशीक हे, वर्जनरीर नहीं । इसीलिये 
उन्होने हिन्दू, मुसरमान, सूफी, वैष्णव, योगी प्रभृति सव साधनां को जोर से 
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पकड़ रव्खा हं । फिर भी उन मतोंकी सङ्कोणं साम्प्रदायिकता कवीर के साथ 
मेरु नहीं खाती 1 इसीलिए कवीर इन सबको ही अपने ढंग से अपना सके हैं । 
उनके क्रियाकाण्ड, उनकी साधना ओर उनकी संजाओं को भी कवीर ने अपने 
विशेष भाव से व्यक्तं किया है । कबीर भक्त है, प्रेमिक ह, योगी है, मानवरस 
से भरपूर हं, मंत्री युक्ति आदिसे परिपूणं हैँ । इस तरह उन्होंने जिन मतवादों 
को ग्रहण किया है उनमें से प्रत्येक हद तक उनका गृहीत है, कुछ हदतक अपनी 
विश्लेष व्याख्या से उन्होने अपने समान कर्‌ स्या है, कुछ हदतक परित्यक्त हँ 
ओर क्रिसी हदतक उनके कठोर आघातों से आहत है 1 कवीर के योगमत वाद 
के सम्बन्ध में भी यही वात कटी जा सकती ह । उन्होने कुछ अंशो मे इसे मान 
च्या हें, कुछ अंशों तक विदोप भाव से आत्मसात्‌ कर ल्या, कुछ अंशो तक 
खोड दिया हे ओौर फिर किसी-करिसी अंश पर कठोर प्रहार भी कियाह। कवीर 
साहित्य कौ आलोचना करते समय एक वात विशेष रूप से मनमें उठा करती 
ठै 1 यहं साहित्य तो वहुधा विचित्र ह ओर नाना सम्प्रदायो द्वारा संग्रह किया 
गयादहं 1 फिर कौन सी वाणी का आश्रय करके आलोचना की जाय ? योगमत 
को आलोचना के इस प्रसद्क मे ्मैनेकाडी को नागरी-प्रचारिणी सभाक 
संस्करण का ही आश्रय ल्या हं। 


कवीर के अनेक पदों को देखकर एेसा जान पडता कि ठीक पूर्ववर्ती 
योगियों की, यहाँ तक कि कभी-कभी हु-व-हू वे ही वातं पठ्‌ रहे हँ । जसे- 
श्रमे गगन कौ पुहमी प्रथने भ्रभु प्रथमे पवन किं पागी। ( पदावली १६४ ) 
कबीर की प्रद्नोत्तरी ओर प्रहेलिका वित्क्रुल प्राचीन योगियों के समान 
ह। इसीलिए इन प्रहेकिकिाओों को "गोरखधन्धा' कहते हुँ । कवीर का निम्न- 
लिखित पद भी योगी-पदों के ही समन ह्‌- 
सूनिमंड में घर किया जैसे रहै सिचांनां। 
उलटि पवन कहां राखिये कोई भरम विचारं ॥ 
सांषै तीर पताल्क्‌, फिरि गगर्नाह मारं। 
ठीक इसी प्रकार का एक पद परिदिष्ट ( २०७ ) मेंहै। 
मऊ दुभारे वेध्या वंधु। रवि ऊपर गहि राद्या चंदु ॥ 
पच्छम वारे सूरज तपे। भेर ङंड सिर ऊपर बसे ॥ 
खिड़की ऊपर दसवा द्वार 1 कहि कबीर ताका अतन पार ॥ 


योग के संबंध में भी कबीर के वैचित्र्य का अन्त नहीं । वह्‌ पवन उलट कर 
पट्चक्र भेद करके शून्य गगन मे समाहित होना चाहते हँ । 
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उलटे पवन षट्‌चक्र बेधा मेरङंड सर पुरा1 
गगन गरजि मन सुनि सर्मानां बाजे अनहद तुरा ॥ ( पद ७) 
कभी कहते हँ, "मनको ही उकटकर उसमें भरना होगा "ˆ" पव्रन 
उलटकर पट्‌चक्र वेध्र करके चून्य सुरति में ही रय' लगाना होगा- 
मन रे मनहं उरि स्मान ] ~ 0, 00 ~ , 0 ७००७ ७००० 
उलटे पवन चक्र षट्‌ वेधा सुनि सुरति के छागी ॥ इत्यादि ( पद ८ ) 


कभी वह्‌ दवादश कूप से वनमारी के समान नीर धारा ऊपर की ओर उच्ट 
कर सुपुम्णाका कू पूणं कर देना चाहते ह-यहं धारा दस द्दिगोंमें दही 
फुलवारी पावेगी । 
दादश कंभा एक बनमाली उल्टा नीर चलावं । 
न्द च्छे 
सहजि सुषमना कूल भरावं दह दिति बाड़ी पावं ( पद २१४ ) 


कभी-कभी इधन जलाकर जिस समय भट्टी से सुराकेते हं, उसी प्रकार 
अन्तर के महारस कों गगन में चुजाकर उसी सुरा मे मत्त होना चाहते हँ । परन्तु 
आदचर्यं यहं ह कि इस गगन रस को उन्होने भक्त के समान “रामरस' वना लिया 
हे । उनकै योग ओर भक्ति सम्बन्धी मत इसी प्रकार युक्त हँ। इसी रामरसमें 
मतवाला होना हौ कवीर की एकान्त वासना हं । 


गगन साल चुए मेरी भाटी । संचि महारस तन भया काटो । 

वाके कहि्ये सहज मतवार( । पीवत रामरस ज्ञान विचारा ॥ 

॥ ००० ०५ ००००००००००५ ००० ( परिधिष्ट पद ५८ ) 

“चन्द्र ओौर सूर्यये दोनों ज्योति के स्वरूप दहं । इसी ज्योति के अन्तरम 
अनुपम ब्रह्म विराजमान हँ 1 ए ज्ञानी, वहीं पर ब्रह्म विचार करो-- 

चंद सुरज दुड जोति सरूप । जोति अन्तरि ब्रह्म अनूप । 

करु रे ज्ञानी ब्रह्म विचारू। ( इत्यादि परिशिष्ट पद ६७ ) 

कभी-कभी कबोर ने योगी के मेष को रूपक कौ भाति ग्रहण करके, सुरति- 
निरति-आदि द्वारा सजाया हे 1 

अवध जोगी जगं न्यारा । 

मुद्रा निरति सुरति करि सींगी नाद न खंडे धारा ॥ ( पद ६९ ) 


निरति मुद्रा ओर सुरति सिगा से सज्जित होकर वहं योगी जगत्‌ मे “चेतन 
चौकी पर बैठकर उस मधुर महारस को पान करता है, जिस महारस को इस 
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( 


घन्तर की भट्टो मे चुआया गया ह 1 वहाँ बैठकर वह्‌ दुनिया की ओर ताकता 
भी नहीं- 

वसे गगन मेँ दुनी न देखे, चेतनि चौकी वेैठा। 

चदि अकास आसन नहीं छाडं, पीवं महारस मीठा 1 ( पद ६९ ) 


गगन भट्टी चुआकर जिस अमृतरस का निर्ञर ज्ञरा करतार, उसे ही पान 
करना होगा । रसमेंही ञ्षरा करता हं वह रस। 

गगन ही भाटी सीगी करि चंगी कनक कलस एक पावा । 

तहं चवं अमृत रस नीक्षर रसही में रस च्वावा ॥ ( पद १५३ ) 

यहीं पर॒ मन को मत्त कर देने वाखा ^रामरसायन' पान करना होगा ४ 
दुनिया मं सव भ्रम की साधना में भके है-- 


००७०७००७७०७७००७०७०७ यह्‌ दुनिया कांड भरम भुलानी 1 

भं राम रसाइन माता ॥ ( वही पद) 

गगनमण्डल में घर करना होगा । क्योकि वहीं सदा अमृत रा करता है, 
सदानन्द उपजता इ» व ्गुनार का रस पान करना होता है- 

अवधू गगनमंडल घर कीजं । 

ममृत ज्ञरे सदा सुख उपज, वंकनाकलि रस पीवं ॥ इत्यादि ( पद ७० ) 


कभी-कभी कवीर अधोधारा को को ऊर्घ्वं में उठाने के लिए जिन सव आयो- 
जनों की जरूरत द उन्हं रूपक के रूप मे सजाकर ख्य, पवन, मन, सत्य, सुरति 
प्रभुति की सहायता से सहज ही उस धारा में चलाना चाहते ह-- 

ल्यौकी सेज पौन की ठीक मन मटकाज बनाया । 

सतकी पाटि सुरति का चाठा सहज नौर मुक लाया ॥ ( पद २१४ ) 


कभी कवीर का यह योग सम्बन्धी सारा आयोजन रूपक के समान ही हैं ॥ 
यद्यपि वह्‌ कहते है--'हे अवधूत ! मेरा मन मत्त हो गया है, उन्मनि पर चढ़कर 
मन ने उस महारस को मग्न होकर पान किया है, इसीलियि त्रिभुवन दीप हौः 
गया हं, उज्ज्वल हो गया-- 


अवध मेरा मन मतिवारा। 
उन्मनि चदया मगन रस पीवं न्निभवन भया उजियारा । ( पद ७२) 


किन्तु इस महारस को चुने के चयि उन्होने ज्ञान को किया हं गुङ् 
ओौर ध्यान को किया है महूुभा । मन धारा को भट्टी बनाया ह- 
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गुड़ करि ज्ञान ध्यान करि महुआ भाठो मन धारा । (परि° पद ६२ एवं ७२) 
इसमे भो अधिक रूपक १५५ नम्बर के पद मं ह 

एक बंद भरि देइ रामर ज्यू भरि देइ कलाली । 

काया कलाली ऊाहनि करिह गुरु शाबद गुड़ कोन्हां । 

काम क्रोव मोह मद मंछर काटि काटि कस दीन्हा ॥ इत्यादि (पद १५५) 


योगियोंका कामदहीहं, सारद्खी बजाकर गान के सुर में सवके चित्त कों 
जागरित करना । यह बात भी कवबोर रूपक से दिखाना चाहते हं वहं योगी 
इस तनुयन्त्र॒ को बजाताहं। इसील्यि घर्मके दण्डम, सत्यकी खटी में, 
तत्त्व की रताति वाधकर यह्‌ यन्त्र रचा गया । मन के निङ्चल आसन पर 
बैठकर रसना से जपो उस रस को । इस प्रकार संसार का आवागमन छूट जाता हँ 1 

जोगिया तनकौ जन्त्र जाइ, क्यं तेरा आवागमन भिटाइ ॥ 

तन करि ताति धमं करि डंडी, सतकी सारी लगाई । 

मन करि निहचल आसन निहचल, रसनां रस उपजाइ ॥ ( पद २०८ ) 


यहाँ के पद १०४, २०५, २०९, २१० ओर २११ मे नानाभावसे योगको 
अन्यात्म सावना के अर्थं मे प्रयोग किया गया हे । 
उन दिनों एक तरफ तो थी प्रवर मुसरमानी साघना ओर दूसरी ओर थी 
योगियों की योग-साधना । कबीर ने दोनो को ही स्वीकार किया हं, पर अपने 
रास्ते से मुसलमान धर्मपर उन्होने कम आघात नहीं किया ( देखिये-साच को 
अद्ध ५-९ इत्यादि ) । योगियों के ढोग पर भी उन्होने कठोर रूप से आघात 
क्ियाहं। जोगी पड़े किं जोग कहु धर दूर ह इत्यादि कवीरके ही तीत्र 
काराघात हं । मन-ही-मन चायद उन्होने समन्ना था कि आघात करने से कोई 
साभ नहीं है, इसीलियि उन सारी वातों को रूपक के दवारा न्याख्या कर आत्मसात्‌ 
कर लेना चाहा हं । 
मुसरूमान के लिये उनका कट्ना था कि मन को कर छो मक्का ओर देही को 
करो किवला । इस काया-मसजिदमे ही तो दस दरवाजे हं, वहीं जाकर वांग 
दिया करो- 
मन करि मक्का किबला करि देही । बोलन हार परम गुर एही ॥ 
कहु रे मुल्ला वाग निवाज। एकं मसीति दसै दरवाज ॥ 
( परि° पद १५७ ) 
उन दिनों के साधारण लोक-प्रचकित योगमतवादी योगियों के प्रतिभी 


उनका प्रहार मामकी नहीं हं । जोगी दण्ड, मुद्रा, कन्था प्रभृति केकर भ्रम कां 
१८ 
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भेख धरे धुमा करते हँ । अरे पागल ! आसन ओौर पवन दूर कर दे ओर कपट 
छोडकर नित्य हरि को भज । जिसे तु चाहता है वह स्वयं त्रिभुवन को भोग रहे 
हं, फिर संसार में तुम्हारी इस योग साधना का अर्थक्यारहै? 
डंडा मुद्रा खिया आधारी। च्रमके भाइ भवं भेखधारी ॥ 
आसन पवन इरि करि ववरे 1 छोडि कपट नित हरि भज बवरे ॥ 
जिहि तु जाचहि सो त्रिभुवन भोगी । कहि कबीर केसो जग जोगी ॥ 


फिर इसी योगी को समज्ञाकर वहं अपना लेते हँ--'पागल ! मन की मेक 
छोड़ दे 1 सिद्धा मद्रा वगैरह दिखाकर लोगों को ठगने से क्यालाभ ह ? विभूति 
लगनेसेदही क्याहोताह?' 

आसन पवन किये दिट्‌ रह रे 1 मनका मैल छांडि दे बोरे ॥ 

व्या सिगी मुद्रा चमकायें । क्या विभूति सघ अंग कगारये । ( पद ३५५. ) 


इसके वाद रूपक दिखाकर वह योगी के मत को अत्मसात्‌ ही करलेना 
चाहते हँ । "वही तो योगी हं, जिसकी मुद्रा है मनमे, अपनी साधना मे वहं रात- 
दिनि जगा रहता हं । मनमेंही हं उसका आसन ओर मनमें हीह उसकी 
स्थिति । मनम ही उसका जप-तप हं, मन मे ही वात-चीतहं। मनम 
ही है उसका खप्पर, मनम ही सिङ्घा वहीं पर वहु अनाहत नाद भी वजाता 
है। पञ्चको दग्ध करके ही वहं विमृति वनाताहं। कीर कहते हँ, वही तो 
जीतेगा रुङ्का- | 

सो जोगी जाके मनमेंमुद्रा। रात दिवस जा करइ निद्रा ॥ 

मन आसन मन में रहनाँ । मन का जप तप मनसं कहनां ॥ 

मन में खपरा मन में सीगी 1 अनहद बेन बजावं रंगी ॥ 

पंच पर जारि भसम करि भूका । करै कबीर सो लहसै लंका ।॥ (पद २०६) 


कवीर ने उसी को सच्चा योगी दवताया जो खोक प्रचङ्िति योगीपन के अतीत 
हे । अर्थात्‌ सारे संकीर्णं विधि विधानोंसे मुक्त साधकही कवीर का चिर- 
आकांक्षित साधक दहै। एसे साधककानतो कोई दर होता है ओौर न कोई 
सम्प्रदाय । दल बाधते ही नाना मिथ्या आवर्जना अधिकार जमा छेती हं । 
इसी लिये उनका कहना ह "वावा ! जिस योगी कानमेलाटह ओौर न तीर्थं, वही 
एक शब्द हीन योगी ह 1 उसके पास चोली नही, पत्र नहीं, विभूति नही, वटुजा 
भी नही, वही अनाहत बेन वजाता हं - 

बावा जोगी एक अकेला, जाके तीरथ बरत न मेला ॥ 


च 


कोखी पत्र विभूति न बटवा, अनहद बेन बजावं ॥ ( पद २०७ ) 


ॐ. = क. त ५) 
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एेसादही योगीतो "मन का मानुषः है। इसे बाहर पाया कंसे जाय? इस 
योगी का ममं जो समक्ता हं वही राम मे रमता हं । त्रिभुवन उसे उपलव्ध होता 
ह 1 प्रकट कन्था में छिपा हुमा है वह गुप्त भाधारी । उसमें जो मूति है वही तो 
इस जीवन का प्रियह। प्रभु निकटदहीदहं, लोग उन्हें दूर खोजा करते हँ। 
ज्ञानगुहामे भरलो सीगा। कबीर कहते ह कि जो भक्तं प्रतिक्षण अमृत-वल्ली 
कारस पान करता हं वही युग-युग जीता हं । 
जो जोगिया कौ जुगति बन्ने । राम रमे ताको त्रिभुवन सुञ्े ॥ 
परगट कंथा गुपुत अधारी 1 तामं मूरति जीवनि प्यारी ॥ 
हे प्रभु नरे खोज इरी! रगयान गुरा में संगो पूरो ॥ 
अमरबेलि को छिन-छिन पीवं 1 कहं कबीर सो जुग-जुग जीवं ॥ ( पद २०५ ) 
सचम॒च ही जो योगी है उसकी साधना विद्वब्रह्याण्ड को लेकर हं । वहं 
एक मुद्र भीख के लिये घर छोड़कर नहीं निकर्ता । कबीर कहते हँ कि वही 
योगी तो असल योगी है जो नवखण्ड पृथिवी को भिक्षामे मागक्ेताहं 1 ज्ञान 
ही उसका कन्था ह । व्यान की सुरद से श्चवद' के तागे से वह्‌ उसकी रचना करता 
हं । पञ्चतत्त्व के सन्धान मे वहु निकर पड़ता ह गुरु के रास्ते। काया को धुनी 
रमाकर वह दृष्टि-अग्ति जला रखता है "दया हं उसकी खड़ाऊ-सव योगों का 
सार राम-नाम' ही उसकी काया हं, वही उसका प्राण है। जिसने जीवन में 
उनकी कृपा पायी हं वही सत्य की घोपणा कर जाता है- 
नव खंड को प्रथमो मगिं सो जोगी जगसारा। 
खिथा ग्थान ध्यान करि सुई सवद ताग मयि घाङ। 
पंचतत्व को करि भिरणानी गुरुके मारग चाकं। 
दया फाहुरी काया करि धूर दृष्टि की अग्नि जलावं । 
सम जोग तन राम नाम है जिसका पिड पराना। 
कटु कवीर जे फिरवा धारे देइ सचा निसाना1] 
( परि० पद १४६ ) 


“वही तो जोगी है जिसका सहज भाव हँ, अखण्ड प्रेम की भिक्षा ही जिसका 
उपजीव्य है । अनाहत शब्द ही जिसका सिङ्खानाद हं । लजिसके न तो काम-क्रोष 
हं ओर न विषयवाद' इत्यादि- 

सो योगी जाके सहज भाई । अकल प्रति की भीख खाइ ॥ 
सबद अनाहद सींगी नाद। काम क्रोध विषयान बाद॥ 
इत्यादि ( पद ३७७ } 


२७६ : संत कबीर का सहजयोग 


एसा आत्मानन्द योगी ही महारस पान करके अमृतरस सम्नोग करता ह-- 
आत्मा अनन्दी जोगी । पौवं महारस अमृत भोगी ॥ इत्यादि ( पद २०४ } 


योग की यहं परिपूणं दृष्टि जव आती है, तो फिर संसारके इस मद्री घर 
मे मन नहीं रहना चाहता 1 उस समयश्च हरि के साथ युक्त टोकर रहने की 
ही व्याकूलता दिखायी देती है- 
इव न रहं माटी के धरमें। इवमे जाई रहं मिली हरिम ॥। 
इत्यादि (पद २७३) 
सारे योग का मूलगत अथं ओर उसकी अन्तिम परिणति ` भगवान्‌ के साथ 
प्रेम-मिलनमेह। जिस कवीरने सवं धर्मो का समन्वय करना चाहा है, उनसे 
क्या हेम किसी साम्प्रदायिक सावना की आदा कर सक्ते हँ ? कवीर की महादृष्टि 
मे सभी साधनाएं एकत्र हुई हँ 1 वाघ गौर बकरी को एक घाट वही पानी पिला 
सकता ह, जिसमें सामथ्यं हुं । कवीर की साधना का माहात्म्य तभी समज्न में 
आता ह, जब हम हिन्द ओर मुस्मान साधना को एकत्र सङ्गत देखते हँ । 
उन्टोने योग॒ ओर भक्तिको परस्पर से आसक्तं कियाहें। यह वात, किन्तु, 
ठीक है, कि कवीर कै निकट ज्ञान, कर्म, योग, भक्ति सभी साधनाएं नदियों के 
समान हँ । सब साघनाओं का अवसान हुआ हं भगवत्प्रेम के समुद्र मे । 


--श्री भाचायं क्षिति मोहन सेन के लेख, कल्याण, गोरखपुर 
वपं १०, संख्या १, अगस्त १९३५ से साभार । 








@ प्रस्तुत पुस्तक की महत्ता, जटिक्ता को सवके 
किए ्राह्य वनानेमें ही निहित हं । साधु-साघक 
ओर ॐेखक के त्रिगुणात्मक समन्वय के कारण 
योग के विषय मेँ यह्‌ पह्ी पुस्तक द॑ जिसे सभी 
लोग पठ्-समञ्च सकते ह । 


@ आचार्य मन्त गंगादरण शास्त्री अत्पवय में ही 
कृनीरपंथ में दीदित हो गये थे । प्रसिद्ध योगी ओर 
अतिरीकिक सिद्ियों से सम्पन्न संत भाचायं 
श्री रामविलासर दास साहब की शिष्यता में रहने 
का सौभाग्य इन्दं मिला था गीर उनके आत्मीय 
ड० सम्पूर्णानद इत्यादि राजनेताओं को निकट 
से समक्षने का अवसर भी मिक्ता रदहा। यहं 
स्वाभाविक हं कि आचीयं गंगाद्यरण जी श्चास्त्री में एक 
साधक, संत भौर समकारीन सामाजिक्ता का 
सुन्दर समन्वय हज । 


@ अन्ययन गौर साधना को समानान्तर महत्व 
देते हुए कवि, लेखक शास्त्री जी ने भारतीय सायु- 
समाज में अपनी निद्रित पट्चान वना खी हं। 
विद्या, विनय ओौर दृढ़ निश्चय को मति शास्त्री जी 
सम्प्रति कवीरचौरा मठ के आचीयं हँ गीर मठ 
के न्यवस्थापक भी दहं । 


® कवीर साहित्य के विख्यात साहित्यकार को प्रोत्सा- 
ह्ति करने के लिए उन्होने कारी हिन्दु विद्वविद्याख्य 
को २१,००० हजार का अनुदान देकर "कवीर शोध 
वृत्ति' की स्थायी व्यवस्था करायी । यह्‌ सव आचायं 
महन्त अमृत साहव को प्रेरणा गौर शस्त्रीजीके ही 
श्रम का प्रताप है कि आज कवीरचौरा मठ सम्पूर्णं 
भारत भौर विदेशों मे सर्वाधिक जागसख्क आओौर 
प्रगतिशील साधू-संस्यान समञ्चा जाने लगा हे । 
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